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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Для современного общества физическая культура является важной частью общей культуры человечества. От уровня сформированности общей и физической культуры напрямую зависит как личное здоровье каждого человека, так и благополучие всего общества, здоровье всей нации. Физическое воспитание по своей значимости должно занимает одно из первых мест в педагогическом процессе любой общеобразовательной организации, именно оно является основой для развития и формирования личности, важнейшим средством воспитания, которое гармонично сочетает в себе физическое совершенство, духовно-нравственное богатство и моральную чистоту. В соответствии с Законом Донецкой Народной Республики «О физической культуре и спорте» (Постановление Народного Совета Донецкой Народной Республики от 24 апреля 2015 года

· I-143П-НС), «Физическая культура является органической частью культуры, сферой деятельности, представляющей собой совокупность духовных и материальных ценностей, создаваемых и используемых обществом в целях физического развития человека, совершенствования его двигательной активности, направленная на укрепление его здоровья и способствующая гармоничному развитию личности».

Предметом обучения физической культуре в начальной общеобразовательной организации является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. В сочетании с другими формами обучения – физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеурочной деятельности по физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слёты и походы) – достигается формирование физической культуры личности.

Общая характеристика учебного предмета

Программа начального общего образования «Физическая культура 1-4 класс для общеобразовательных организаций» разработана на основе программ по физической культуре:

1. «Физическая культура»: 1-11 кл.: программа для общеобразовательных организаций / сост. Мельничук Ю.В., Хрип К.В., Киселева Л.Л., Макущенко И.В., Москалец Т.В., Сидорова В.В., Тарапата Н.В., Хромых Н.И. – 2-е издание, доработанное. – ГОУ ДПО «Донецкий РИДПО». – Донецк: Истоки, 2017. – 364 с.

2. Лях В.И., Зданевич А.А. Программы общеобразовательных учреждений: комплексная программа физического воспитания обучающихся 1-11 классов издательство «Просвещение», Москва - 2012г.

3. Учебная программа для учреждений общего среднего образования с русским (белорусским) языком обучения «Физическая культура и здоровье. I–IV классы». – Минск: НИО, 2012.

4. Учебные программы для учреждений общего среднего образования с белорусским и русским языками обучения и воспитания. Физическая культура и здоровье. I-III классы. - Минск: НИО, 2017 для IV класса:

Главная задача данного программного документа и нормативных документов - помочь педагогам организовать учебно-воспитательный процесс в соответствии с требованиями:

· Закона Донецкой Народной Республики «Об образовании» (Постановление Народного Совета Донецкой Народной Республики № I-233П-НС от 19.06.2015г.;
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· Закона «О физической культуре и спорте» (Постановление Народного Совета Донецкой Народной Республики № I-143П-НС от 24.04.2015г.);
· Закона «Об обеспечении санитарного и эпидемиологического благополучия населения (Постановление Народного Совета Донецкой Народной Республики № I-123П-НС от 10.04.2015г.);
· Указа Главы Донецкой Народной Республики «О Государственном физкультурно-спортивном комплексе «ГТО» Донецкой Народной Республики», с целью поэтапного внедрения Государственного физкультурно-спортивного комплекса (ГФСК «ГТО ДНР») в образовательных организациях Донецкой Народной Республики в рамках воспитательной работы и совершенствования физической и спортивной подготовки обучающихся № 304 от 16 сентября 2016г.;
· Концепции формирования здорового образа жизни детей и молодёжи Донецкой Народной Республики (приказ Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики №843 от 03.08.2016г.);
· Концепции патриотического воспитания детей и учащейся молодёжи Донецкой Народной Республики (приказ Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики № 322от 17.07.2015г.);
· Концепции развития непрерывного воспитания детей и учащейся молодежи Донецкой Народной Республики (приказ Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики № 832 от 16.08.2017г.);
· Концепции развития дополнительного образования детей (приказ Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики № 310 от 04.04.2016г.);
· Концепции развития инклюзивного образования в Донецкой Народной Республики (приказ Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики № 318 от 11.04.2018г.);
· Критериев оценивания учебных достижений обучающихся в системе дошкольного, начального общего образования, основного общего образования, среднего общего образования составленными на основании методических рекомендаций: «Пятибальная система оценивания учебных достижений школьников Донецкой Народной Республики» (решение научно-методического совета Донецкого ИППО (протокол № 1 от 29.01.2015г.);
· Государственного образовательного стандарта начального общего образования ( Приказ МОН ДНР от 25 июля 2018 года № 665).
Цели и задачи реализации Программы

Целью программы по физической культуре является формирование у обучающихся начальной школы основ здорового образа жизни, освоение двигательной деятельности.

Реализация данной цели связана с решением следующих задач:

· укрепление здоровья обучающихся посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;
· формирование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;
· формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;
· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;
· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности;
6

· подготовка обучающихся к выполнению нормативов и требований Государственного физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне Донецкой Народной Республики».
Программа направлена на реализацию принципов:

· вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с
половозрастными особенностями обучающихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки).

· достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности обучающихся;
· соблюдения дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;
· усиления оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования обучающимися освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
Место предмета в учебном плане

Учебный предмет «Физическая культура» относится к предметной области «Здоровье и физическая культура» инвариантной составляющей Примерных учебных планов начального общего образования. Реализуется в общеобразовательных организациях всех форм собственности по 3 часа в неделю с 1 по 4 класс. Реализация примерной программы начального общего образования по предмету «Физическая культура» в объёме 3 часов недельной нагрузки предусматривает 2 часа обязательных аудиторных занятий и 1 час дополнительных (факультативных) занятий физической культурой и спортом в пределах дополнительных общеобразовательных программ, участие в спортивных мероприятиях. Программа рассчитана на 393 часа за четыре года обучения.

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан Донецкой Народной Республики, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни.
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AI. РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Личностные, метапредметные и предметные результаты

освоения учебного предмета

· соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования, установленными в Государственном образовательном стандарте начального общего образования (Приказ Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 25 июля 2018 года № 665) данная программа для 1-4 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре:

· Личностные результаты освоения содержания программы по физической культуре:
· формирование чувства гордости за свою Родину, народ Донбасса и его историю, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
· формирование уважительного отношения к культуре других народов;
· развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего;
· развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
· развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;
· развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
· формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.
· метапредметные результаты освоения учащимися содержания программы по физической культуре
· овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;
· формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
· определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
· готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества;
· овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;
· овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
· организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
8

· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
· Предметные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» ориентированы на формирование первоначальных представлений о физической культуре для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), понимание обучающимися значимости здорового, физически активного образа жизни как фактора разностороннего гармоничного развития личности, успешной учебной деятельности и социализации.
Предметные результаты должны обеспечивать:

· приобретение умения использовать ценности физической культуры для укрепления здоровья, повышения физической и умственной работоспособности, оптимизации физического развития и двигательной подготовленности в процессе самостоятельно организованной физкультурно-оздоровительной деятельности;
· обогащение двигательного опыта и формирование умения взаимодействовать в команде
· процессе овладения жизненно важным фондом двигательных умений, навыков, связанных с ними знаний, приемов базовых видов спорта, подвижных игр и элементов спортивных игр,

· направленного воспитания физических качеств и сопряженных с ними двигательных способностей;
· освоение правил и навыков безопасности жизнедеятельности при выполнении физических упражнений и в повседневной жизни;
· формирование позитивного отношения к физической культуре и здоровому образу жизни, в том числе в процессе физического самовоспитания;
· развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости);
· овладение основами здорового и безопасного образа жизни, формирование навыка систематических занятий физическими упражнениями (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.).
· результате освоения программного материала учащийся получит знания и умения выполнять:
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III. СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА

1 класс

Основная гимнастика

строевые упражнения: основную стойку, построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг; перестроение по заранее установленным местам, размыкание на вытянутые в стороны руки; повороты направо и налево прыжком; команды: «Становись», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Направо!», «Налево!», «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!»;

элементы акробатики: группировку в положении лёжа на спине; перекаты в группировке, стойку на лопатках согнув ноги;

упражнения в лазании: лазание по горизонтальной гимнастической скамейке в упоре стоя на коленях; подтягивание на горизонтальной скамейке в положении лёжа на животе; лазание по гимнастической стенке разноимённым и одноименным способами; перелезание через гимнастического коня;

упражнения в равновесии: стойку на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); ходьбу по гимнастической скамейке; перешагивание через мячи; повороты на 90°; ходьбу по рейке гимнастической скамейки;

танцевальные упражнения: ходьбу под музыку, шаг с прискоком; приставные шаги; шаг галопа в сторону, шаги польки.

упражнения в упорах и висах: упражнения в висе стоя и лёжа; в висе спиной к гимнастической стенке; сгибание и разгибание рук в упоре на коленях, в упоре лёжа, переход

· вис присев из упора на низкой перекладине, вращаясь вперёд; из упора на низкой перекладине соскок махом назад; подтягивание из виса лёжа, в висе на канате.

Лёгкая атлетика

разновидности бега: техника бега на дистанции 30 метров (старт, стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование); «челночный» бег 4х9 метров, чередование ходьбы и бега на дистанции 500 метров;

прыжки: техника прыжка в длину с места;

метание: техника метания теннисного мяча правой и левой рукой с места в вертикальную цель (высота 1.5-2 метра) и горизонтальную цель с расстояния (3-4 метров).

Основные понятия и элементы спортивных игр

элементы волейбола, баскетбола, гандбола: подбрасывание волейбольного мяча и ловля двумя руками с одним-двумя хлопками, с отскоком от пола, перебрасывание мяча в парах, тройках перебрасывание мяча через сетку двумя руками от груди, от головы, одной рукой от плеча; удары мяча об пол одной и двумя руками, ведение мяча на месте, броски мяча одной и двумя руками в вертикальную цель (гимнастический обруч, нижний край которого находится на высоте 1,5-2 метра от пола);

элементы футбола: остановка катящегося мяча, ведение мяча внутренней и внешней частью подъёма по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, остановка катящегося мяча внутренней частью стопы.

Плавание

подготовительные упражнения на суше; движения руками и ногами как при плавании кролем на груди и на спине, упражнения для ознакомления с водным пространством, упражнения возле бортика: приседание с погружением; выдох в воду; открывание глаз в воде; движения ногами и руками с выдохом в воду. Движения ногами кролем на груди и гребковые движения руками. Упражнения «Поплавок», «Звездочка», «Медуза», «Стрелочка» на груди и на спине; плавание с доской и движением ног, кролем на груди на спине.
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Туризм

основы техники преодоления природных препятствий, полосы препятствий: кочки, ров (40-60 см), завал дерева, упражнения в лазании и перелезании.

2 класс

Основная гимнастика

Строевые упражнения: передвижение в колонне по одному с выполнением команд «В обход - шагом марш!», «Противоходом налево (направо) – марш!», «По диагонали – марш! », передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры, перестроение из колоны по одному в колону по два, команды «На два (четыре), шага разомкнись!»;

элементы акробатики: перекаты в группировке, кувырок вперёд, стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами;

упражнения на освоение навыков лазанья: лазание по наклонной гимнастической скамейке, лазание по гимнастической стенке в горизонтальном направлении приставными шагами с попеременным перехватом руками, в вертикальном направлении разноименным и одноименным способами, перелезание через гимнастическое бревно (высота до 60 см); подтягивание на руках лёжа на животе и бёдрах на горизонтальной гимнастической скамейке; на перекладине в висе (мальчики), в висе стоя (девочки);

упражнения в равновесии: стойку на одной ноге с закрытыми глазами, стойку с поднятыми в стороны руками стоя на полу, на скамейке; ходьбу по рейке перевёрнутой гимнастической скамейки, бег по гимнастической скамейке; повороты кругом на гимнастической скамейке, повороты кругом при ходьбе на носках по рейке гимнастической скамейки;

танцевальные упражнения: III позицию ног; танцевальные шаги: переменный, польки, галопа в сторону; сочетание танцевальных шагов с ходьбой;

упражнения в упорах и висах: упражнения в висе стоя и лёжа; в висе спиной к гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых ног; вис на согнутых руках; сгибание и разгибание рук в упоре на коленях, в упоре лёжа; переход из упора присев в упор стоя; упор на перекладине; из упора на низкой перекладине, вращаясь вперёд, переход в вис присев; из упора на низкой перекладине соскок махом назад; подтягивание из виса лёжа, в висе на канате.

прыжки и подготовительные упражнения: перелезание через гимнастического коня, упражнения в упоре стоя на коленях и в упоре на коне, гимнастической скамейке, прыжки со скакалкой.

Легкая атлетика

Бег на дистанции 30 метров (старт, стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование); «челночный» бег 4х9 м.; чередование ходьбы и бега на дистанции 600-800 м., бег 300 метров, медленный бег до 4 минут;

прыжки в длину с места (отталкивание, полет, приземление), на одной ноге «по классам» (квадратам), в глубину с мягким приземлением; прыжки через короткую и длинную скакалку;

метания теннисного мяча правой и левой рукой с места вертикальную цель (высота 1.5-2 метра) и горизонтальную цель с расстояния (5-6 метров), на заданное расстояние метание малого мяча с места на дальность из исходного положения стоя лицом в направлении метания, на заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель броски набивного мяча 0,5 кг двумя руками от груди и снизу вперёд-вверх из исходного положения - стоя ноги на ширине плеч лицом в сторону метания.
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Элементы спортивных игр

элементы волейбола: подбрасывание волейбольного мяча и ловля с поворотами и перемещениями; перебрасывание мяча в парах через сетку двумя руками от груди, из-за головы, одной рукой от плеча с ловлей двумя руками и быстрым броском обратно; удары мячом об пол одной рукой с высоким, средним и низким отскоком стоя, в полуприседе и сидя на полу;

броски мяча одной и двумя руками в вертикальную цель (гимнастический обруч, нижний край которого находится на высоте 1,5 - 2 метра от пола);

элементы футбола: остановку катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, остановка катящегося мяча внутренней частью стопы;

элементы баскетбола и гандбола: перебрасывание мяча в парах двумя руками от груди, из-за головы, одной рукой от плеча с ловлей двумя руками и быстрым броском обратно; удары мячом об пол одной рукой с высоким, средним и низким отскоком стоя, в полуприседе и сидя на полу; броски мяча одной и двумя руками в вертикальную цель (гимнастический обруч, нижний край которого находится на высоте 1,5-2 метра от пола).

Плавание

упражнения на суше: специальные имитационные упражнения пловца, специальные плавательные упражнения: для работы рук и ног; скольжение на груди и на спине с работой ног; работа рук способом кроль на груди и на спине (с досточкой и без досточки); объединение работы рук, ног и дыхания держась за бортик; проплывая с досточкой и без досточки прыжки в воду; игры в воде «Рыбаки и рыбки», «Водные ладьи», «Бегом по воде»;

Туризм

упражнения для развития координации движения; чередования ходьбы и бега до 600 м; упражнения в лазании и перелезании, упражнения в висах и упорах, упражнения для развития равновесия.

3 класс

Основная гимнастика

Строевые упражнения: команды «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!»; построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга; передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой»; повороты переступанием направо и налево;

акробатические и гимнастические упражнения: перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой, кувырки вперёд и назад в группировке; стойку на лопатках с согнутыми и прямыми ногами, 2-3 кувырка вперёд в группировке, «мост» с поддержкой из положения лёжа на спине.

упражнения в лазании: по наклонной гимнастической скамейке под углом 45-50° лёжа на животе, по канату в висе на согнутых руках с захватом ногами каната; перелезание через гимнастическое бревно, коня (высота до 90 см); подтягивание на перекладине в висе (мальчики), в висе стоя (девочки).

упражнения в равновесии: ходьбу на носках, приставным шагом в правую и левую стороны, повороты на 90-180 стоя на двух ногах, упор присев, соскок прогнувшись из упора присев;

танцевальные упражнения: комплексы ритмической гимнастики. Шаги галопа в парах, "веревочка", польки, шаг «высокий, шаг с притопом на месте, шаг скрестный (вперёд,

12

назад) «косичка», сочетание изученных танцевальных шагов; русский медленный шаг, элементы народных танцев. верёвочка"; шаг «галопом»;

упражнения на освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей: в висе спиной к гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых ног;

вис на согнутых руках, сгибание и разгибание рук в упоре, в упоре лёжа, упор на перекладине; с упора на низкой перекладине, вращаясь вперёд, переход в вис присев; с упора на низкой перекладине соскок махом назад; подтягивание из виса лёжа, в висе на канате; размахивание в висе на средней перекладине; подтягивание в висе (мальчики).

прыжки и подготовительные упражнения: опорные прыжки на горку из гимнастических матов, коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук; прыжки через скакалку.

Лёгкая атлетика

бег: на дистанции 30 метров (старт, стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование); повторный бег 3х30 м.; «челночный» бег 4х9 м.; чередование ходьбы и бега на дистанции 800-1000 м., бег 300 м., медленный бег до 6 минут; передача эстафеты;

прыжки: в длину с места, в высоту с разбега способом «согнув ноги» (разбег, отталкивание, полет, приземление) через резинку, в глубину, прыжки через короткую и длинную скакалку на двух и на одной ноге, прыжки «по классам» попеременно на одной или на двух ногах;

метание: техника метания малого мяча с места из исходного положения стоя лицом в сторону, метания на дальность, на заданное расстояние, в горизонтальную (5-6 метров) и вертикальную цель (1-2 метра); броски набивного мяча двумя руками от груди вперёд-вверх;

Основные понятия и элементы спортивных игр

Элементы волейбола: броски волейбольного мяча одной и двумя руками друг другу с ловлей двумя руками через сетку; броски мяча одной и двумя руками в вертикальную цель (гимнастический обруч, нижний край которого находится на высоте 1,5-2 метра от пола);

элементы футбола: передача и остановка мяча в парах: на месте и в движении, ведение мяча между предметами и обводка предметов; удар ногой с места по неподвижному мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м на расстояние до 7-8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м на расстояние 7-8 м) мишень. Игру по упрощённым правилам.

элементы баскетбола и гандбола: приём и передачу мяча в парах, тройках от стены 1.5-2м. Ведение мяча на месте правой, левой, поочерёдно. Передачи мяча в цель (d=0.5м.) с расстояния 2-3м. Приём и передачу мяча в парах двумя руками от груди; правой, левой от плеча, ведение баскетбольного мяча на месте и в движении. Бросок одной рукой от плеча в корзину стоя сбоку от щита на расстоянии 1,5 м, количество попаданий.

Плавание

специальные плавательные упражнения: для усовершенствования работы рук и ног способом кроль на груди и кроль на спине, ныряния и погружение в воду с задержкой дыхания до 10-15 секунд с последующим выдохом в воду; прыжки в воду, специальные плавательные упражнения: для работы рук и ног; скольжение на груди и на спине с работой ног, работа рук способом кроль на груди и на спине (с досточкой и без досточки), объединение работы рук, ног и дыхания держась за бортик, приплывая с досточкой и без досточки; прыжки в воду, проплывание 20-25 метров без учёта времени; прыжки в воду с бортика и стартовой тумбочки.

Туризм

упражнения для развития скорости, силы, выносливости. Бег в чередовании с ходьбой по пересечённой местности до 800м.
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Подвижные игры и эстафеты с элементами туризма, преодоление препятствий, простейшей полосы препятствий.

4 класс

Основная гимнастика

Строевые упражнения: перестроение из одной шеренги в три уступами и из колонны по одному в колонну по три и четыре поворотом в движении, повороты направо и налево в движении, рапорт учителю, расчёт по порядку;

акробатические и гимнастические упражнения: из упора присев перекат назад в группировке, перекат вперёд в упор присев; кувырок вперёд и назад, 2-3 кувырка вперёд в группировке; кувырок назад в группировке; перекат назад в стойку на лопатках, «мост» из положения лёжа на спине; «полушпагат»;

лазание перелезания: лазание по гимнастической стенке, по наклонной и горизонтальной гимнастической лестнице; лазание по канату в два приёма с помощью ног, перелезания через небольшие препятствия и барьеры (высотой до 60 сантиметров), перелезание через препятствия (гимнастическое бревно, коня высота до 90 см); подтягивание на перекладине в висе на высокой перекладине (мальчики), в висе стоя (девочки).

упражнения в равновесии:ходьбу правым-левым боком по рейке перевёрнутой гимнастической скамейки; повороты на 1800 и 3600 стоя на рейке гимнастической скамейки; упражнение «Ласточка», отведение прямой ноги вперёд, в сторону, назад, руки на поясе; ходьбу по шнуру, лежащему на полу, прямо, по кругу и зигзагом с мешочком на голове; на гимнастическом бревне, по рейке перевёрнутой гимнастической скамейки ходьба широким шагом и выпадами, поворот прыжком влево и вправо на 90° и 180°, опускание в упор присев стоя на колене, соскок прогнувшись из упора присев в глубину.

Танцевальные упражнения: верёвочка"; галопа; польки; выполняет в паре; комплексы ритмической гимнастики; I и II позиции ног; сочетание шагов галопа и польки в парах; элементы народных танцев; упражнения в висах и упорах; в висе спиной к гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых ног; вис на согнутых руках, подтягивание из виса стоя на низкой и из виса на высокой перекладине, упоры в различных исходных положениях;

подтягивание в висе лёжа. Сгибание и разгибание рук в упоре на коленях, в упоре лёжа. освоение   навыков   в   опорных   прыжках:   опорные   прыжки   на   горку   из гимнастических матов, коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук

вперёд.

Лёгкая атлетика

бег: челночный 4х9 м., бег 30 м., равномерный бег на расстояние до 600 – 800 м, до 6

мин.

прыжки: в длину на точность приземления, в глубину на мягкость приземления, в высоту с места и с разбега через резинку, в длину с места и с разбега, через короткую скакалку на одной и двух ногах с продвижением вперёд, назад, влево, вправо;

метания: броски набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди и из-за головы вперёд-вверх, двумя руками снизу вперёд-вверх на дальность и на заданное расстояние; метание теннисного мяча с места на дальность, в горизонтальную и вертикальную цели (гимнастический обруч, мишень) с расстояния 4-5 метров;

Основные понятия и элементы спортивных игр

Элементы волейбола: подбрасывание волейбольного мяча и ловля двумя руками, перебрасывание мяча в парах через сетку двумя руками от груди, из-за головы, одной рукой от плеча с ловлей двумя руками и быстрым броском обратно;
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элементы футбола: передача и остановка мяча, передачи в парах на месте и в движении, ведение мяча между предметами и обводка предметов; удар ногой с места по неподвижному мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м на расст. до 7-8 м) и вертикальную (полоса шир. 2 м на расст. 7-8 м) мишень. Эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнёру «гонка мяча по кругу», «Свободное место», игра в футбол по упрощённым правилам;

элементы баскетбола: перебрасывание мяча в парах двумя различными способами, удары мячом об пол одной рукой с высоким, средним и низким отскоком стоя, в полуприседе и сидя на полу; броски мяча одной и двумя руками в вертикальную цель (гимнастический обруч, нижний край которого находится на высоте 1,5 - 2 м. от пола); бросок одной рукой от плеча в корзину стоя сбоку от щита на расстоянии 1,5 м, количество попаданий.

элементы гандбола: ведение мяча на месте, шагом правой и левой рукой, передачи мяча от стены правой, левой рукой, (расстояние от стены 2-3м.). Броски мяча в ворота с места с расстояния 5-6 метров.

Плавание

специальные имитационные упражнения пловца; упражнения для координации движений и развития подвижности в суставах; упражнения на гибкость, упражнения для развития силы рук; прыжки и выпрыгивания; скольжения на груди и на спине; упражнения для согласования движений рук и ног с дыханием во время плавания способом кроль на груди и кроль на спине (с досточкой и без досточки); проплывание отрезков 20-25 м. без учета времени кролем на груди, кролем на спине с низкого старта (старт из воды);

ныряния с задержкой дыхания до 20 сек., проныривание отрезков 5-8 м.; прыжки в воду вниз ногами, прыжки в воду со стартовой тумбочки, Играть в 1-5 игр из ранее выученных.

Туризм

основы техники преодоления природных препятствий, полосы препятствий: кочки, ров (40-60 см), завал дерева, упражнения в лазании и перелезании.

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь:

· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;
· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизни человека;
· использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека;
· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и развития основных физических качеств;
· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;
· организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство;
· соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой;
· организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
· характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;
· выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне;
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· выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях.
IV. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ ПРЕДМЕТА

Программа состоит из Пояснительной записки, примерного учебно-тематического плана, содержания изучения предмета и примерного распределения учебного времени для 1-4 классов, приложений. Программный материал делится на две части (базовую и вариативную), которая состоит из спортивных дисциплин и учитывает местные условия, интересы и желания детей, материально-техническую базу учебного заведения

Разделы программы

Программа
по
предмету
«Физическая
культура»
включает
в
себя
такие
разделы:

«Основы знаний о физической культуре и развитии организма»:

· Основы знаний о физической культуре и развитии организма»;
· История физической культуры»;
· Основы валеологии»;
· Базовые понятия физической культуры»;
· Физическая культура человека».
«Основная гимнастика»:

· Строевые упражнения
· Акробатические упражнения;
· Висы и упоры;
· Опорный прыжок;
· Лазание по канату;
· Упражнения в равновесии.
«Лёгкая атлетика»:

· Бег;
· Прыжки;
· Метание;
«Основные понятия и элементы спортивных игр»:

· Волейбол;
· Баскетбол;
· Гандбол;
· Футбол».
«Плавание»

· Кроль на груди
· Кроль на спине
· Брасс
· Баттерфляй
«Туризм»:

«Вязание туристских узлов»;

«Специальная техническая подготовка».

«Комплексный тест-оценивание состояния физической подготовленности». Вариативный компонент: «Аэробика», «Народные и подвижные игры», «Кроссфит», «Шашки», «Изотон», «Художественная гимнастика», «Бадминтон».
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Особенности реализации программы

Ежегодно до 10 сентября на основании медицинских справок о состоянии здоровья, выданных организацией здравоохранения, приказом руководителя учреждения образования учащиеся распределяются на медицинские группы: основная, подготовительная, специальная. Учебные занятия являются обязательными для посещения, учащиеся, отнесённые по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, а также временно освобождённые от учебных занятий по учебному предмету «Физическая культура», обязаны присутствовать на уроках и могут быть привлечены учителем к не противопоказанным видам учебной деятельности.

· период с 01.09 по 15.09 учебного года, с целью адаптации обучающихся к нагрузкам на уроках физической культуры, приём контрольных учебных нормативов не проводится. С 16.09. по 01.10. приём контрольных нормативов предполагает проведение наименее энергозатратных видов испытаний (тестов) и контрольных упражнений. Учащиеся, не прошедшие медицинское обследование, к физическим нагрузкам по учебному предмету «Физическая культура» не допускаются. Оценка техники выполнения физических упражнений, уровня усвоения теоретических знаний, выполнения учебных задач на уроке, может осуществляться как комплексно, так и раздельно.

· педагогическом плане базовая часть программы позволяет сделать процесс физического воспитания непрерывным, облегчить переход от одной возрастной группы к другой, обеспечить социальную адаптацию (переход из одной школы в другую, смена педагога, учеба в высших, средних специальных учебных заведениях и т.д.).

Каждый раздел учебной программы, а также содержание программного материала по физической культуре даёт возможность применения системно-деятельностного подхода в различных формах проведения учебного занятия. Его реализация на уроке физкультуры способствует:

· более гибкому и прочному усвоению знаний и умений;
· возможности совершенствования самостоятельного физического развития;
· существенному повышению мотивации и интереса к уроку физкультуры;
· повышению уровня физической подготовленности обучающихся и формированию основ здорового образа жизни;
· возможности дифференцировать обучение на уроке.
Основными методами организации обучающихся на уроках должны стать:

· фронтальный метод;
· поточный метод;
· метод групповых занятий;
· круговой метод: предусматривает выполнение заданий на специально подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с учетом технических и физических способностей занимающихся.
На уроках используются основные методы обучения:

· словесные методы – создают у обучающихся предварительное представление об изучаемом движении (объяснение, рассказ, замечания; команды, распоряжения, указания, подсчет и т.д.);
· наглядные методы – применяют главным образом в виде показа упражнений. Эти методы помогают создать у обучающихся конкретные представления об изучаемых действиях;
· практические методы:
· метод упражнений – предусматривает многократное повторение движений;
· игровой и соревновательный метод.
Общая дидактика и частные методики в рамках учебного предмета призывают решать проблемы, связанные с развитием у школьников умений и навыков самостоятельности и саморазвития. А это предполагает поиск новых форм и методов обучения, обновление содержания образования.
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Для изучения вопросов теории и практики физической культуры большое значение имеет правильное понимание основных, исходных понятий. В профессиональной деятельности учитель обязан и владеть и учить детей использовать термины специального понятийного аппарата (физическое воспитание, физическая культура, физическое развитие, физическая подготовленность и др.) (Приложение 5).

V. ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

2 часа обязательные аудиторные занятия и

1 ч. обязательные внеурочные учебные занятия

	
	
	
	
	
	Количество часов
	

	№п/п
	Вид программного материала
	
	
	Классы
	

	
	
	
	
	1
	
	2
	3
	
	4

	1.
	Обязательная часть
	
	63
	
	66
	66
	
	66

	1.1
	Основы знаний о физической культуре и развитии
	4
	
	4
	4
	
	4

	
	организма
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.2
	Гимнастика
	
	
	16
	
	18
	16
	
	16

	1.2.1.
	Упражнения на освоение акробатических элементов
	
	
	
	
	
	

	
	Упражнения   на   освоение   навыков   в   опорных
	8
	
	8
	8
	
	8

	
	прыжках Упражнения на освоение навыков лазанья
	
	
	
	
	
	

	1.2.2.
	Упражнения на освоение танцевальных упражнений
	
	
	
	
	
	

	
	Упражнения на освоение висов и упоров
	
	8
	
	8
	8
	
	8

	
	Упражнения на освоение навыков равновесия
	
	
	
	
	
	

	1.3
	Лёгкая атлетика
	
	
	16
	
	16
	14
	
	14

	1.3.1
	Прыжки, бег на короткие дистанции
	
	8
	
	8
	7
	
	7

	1.3.2
	Метание, бег для развития выносливости
	
	8
	
	8
	7
	
	7

	1.5
	Основные понятия и элементы спортивных игр
	17
	
	18
	15
	
	15

	1.6
	Плавание* (Туризм)
	
	10
	
	10
	10
	
	10

	1.7
	Комплексный
	тест-оценивание
	физической
	
	
	
	7
	
	7

	
	подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Дополнительные (факультативные) занятия
	33
	
	33
	33
	
	33

	2.2
	Вариативный компонент
	
	
	
	
	
	
	

	2.2.1
	Аэробика
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+

	2.2.2
	Народные и подвижные игры
	
	+
	
	+
	+
	
	+

	2.2.3
	Кроссфит
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+

	2.2.4
	Шашки
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+

	2.2.5
	Изотон
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+

	2.2.6
	Художественная гимнастика
	
	+
	
	+
	+
	
	+

	2.2.7
	Бадминтон
	
	
	
	
	
	+
	
	+

	
	Всего
	
	
	99
	
	99
	99
	
	99


*Плавание – при отсутствии возможности проводить занятия, проводится тема «Туризм» Спортивные игры*- выбираются 2 вида спорта из четырёх с учётом материально-технической базы Вариативный компонент* - выбирается одна или две вариативные темы (не менее 15 часов) или часы вариативной части распределяются на увеличение обязательной части аудиторных занятий, с учётом развития физических качеств и подготовки учащихся. Дополнительные внеурочные учебные занятия имеют практическую направленность и проводятся в форме учебно-тренировочной деятельности, их организация предусматривает создание спортивно-досуговой среды в рамках подготовки учащихся к соревновательной деятельности и сдаче норм Государственного физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне Донецкой Народной Республики».
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VI. КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

ОБУЧАЮЩИХСЯ

ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

(Вербальное оценивание)

Объектами оценки учебных достижений обучающихся на уроках физической культуры являются:

1. Выполнение ориентировочного контрольного норматива (с учетом динамики личного результата).

2. Техника выполнения учащимися физических упражнений.

3. Усвоение теоретических знаний.

4. Выполнение учебных задач во время проведения урока.

Порядок выполнения нормативов определяет учитель согласно календарно-тематическому планированию.

Объективная оценка уровня достижений обеспечивается:

· осуществлением индивидуального подхода, то есть создание для обучающихся условий, которые соответствуют особенностям его развития,
· уровню физической подготовленности, состоянию здоровья;
· подбором контрольных нормативов для подготовительной медицинской группы с учётом медицинских показаний и противопоказаний;
· гласностью оценки (своевременным информированием учащегося об уровне учебных достижений с кратким анализом выполнения учеником двигательного действия).
Оценивание обучающихся в разделе «Основы знаний о физической культуре» Критериями оценки качества усвоения знаний теоретического раздела являются:

полнота, точность и осознанность полученных знаний, что выражается в объёме, логичности, аргументированности устных и письменных ответов обучающихся, отсутствии или наличии ошибок, их характере и количества.

· соответствии с этим:

· высокому уровню учебных достижений соответствует полномасштабное, безошибочное, логичное и аргументированное изложение;
· достаточному уровню учебных достижений соответствует достаточно полное, преимущественно логичное и аргументированное изложение при наличии 1-2 мелких неточностей или незначительных ошибок, способность ответить на вопросы, требующие понимания изученного материала;
· среднему уровню учебных достижений соответствует недостаточно логичное и аргументированное изложение лишь основного учебного материала с помощью наводящих вопросов учителя, при наличии 3-4 мелких неточностей или незначительных ошибок, либо 1-2 существенных ошибок;
· начальный уровень учебных достижений характеризуется отсутствием в ответе достаточного знания и понимания изучаемого материала,
· недостаточный уровень – наличие 3 и более существенных ошибок, неспособность ответить на наводящие вопросы учителя.
Критерием  оценки  качества  усвоения  обучающимися  двигательных  умений  и

навыков является их правильность и прочность, что выражается в отсутствии или наличии ошибок в технике выполнения упражнения, их характере и количестве; в легкости и уверенности выполнения упражнения. При оценивании двигательных качеств принимаются во внимание физические возможности и антропометрические данные учащегося.

· связи с этим,

· высокий уровень учебных достижений предполагает точное, свободное и уверенное выполнение упражнения; полное овладение обучающимся техникой изученных двигательных действий;
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· достаточный уровень учебных достижений: упражнение выполнено преимущественно точного и уверенно, но допущены 1-2 незначительные ошибки в основе и деталях техники;
· средний уровень учебных достижений: упражнение выполнено в основном точно, но недостаточно свободно и уверенно, с 3-4 незначительными ошибками или с 1-2 значительными ошибками в основе техники;
· начальный уровень: упражнение выполнено неточно, допущена грубая ошибка или 3 и более значительных ошибок в основе техники двигательных действии.
Критерии оценивания учебных достижений обучающихся, отнесённых к основной и подготовительной медицинской группе*

	Оценка
	
	Критерии оценивания учебных достижений
	

	Неудовлетво-
	Обучающийся  владеет:  учебным  материалом  на  элементарном  уровне,

	
	может различать и выполнять отдельные элементы физических упражнений

	рительно
	с помощью учителя
	
	

	
	
	
	

	
	Обучающийся знает и понимает основные положения учебного материала.

	Удовлетво-
	Может
	выполнять    технически    правильно
	отдельные
	физические

	
	упражнения,  определённые  учебной  программой.  Способен
	выполнять

	рительно
	
	

	
	отдельные   контрольные   учебные   нормативы,   а   также   большинство

	
	

	
	элементов физических упражнений с существенными ошибками
	

	
	Обучающийся  выявляет  знание  и  понимание  большей  части  учебного

	Хорошо
	материала. Владеет техникой выполнения физических упражнений, способен

	
	применять  учебный  материал  для  выполнения  физических  упражнений,

	
	

	
	определённых учебной программой возможно с незначительными ошибками

	
	Обучающийся   обладает   устойчивыми,   крепкими   знаниями,   владеет:

	
	техникой  выполнения  физических  упражнений.  Умело  применяет  их  на

	Отлично
	практике.
	Проявляет познавательную активность,
	творческое отношение к

	
	обучению.  Уверенно,  чётко  и  безошибочно  выполняет:  практические

	
	упражнения и ориентировочные контрольные нормативы.
	


*для обучающихся, отнесённых по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, ориентировочные контрольные нормативы подбираются с учётом медицинских показаний и противопоказаний.
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Критерии оценивания учебных достижений обучающихся,

отнесённых к специальной медицинской группе

	Отметка
	Оценка
	Критерии оценивания учебных достижений
	

	
	
	
	
	
	
	

	Не
	
	Обучающийся
	владеет:
	учебным
	материалом
	на

	
	Неудовлетворительно
	элементарном   уровне,   может   различать   и   выполнять

	зачтено
	
	

	
	
	отдельные элементы специальных физических упражнений

	2
	
	

	
	
	с помощью учителя
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Обучающийся  знает  и  понимает  основные  положения

	Зачтено
	Удовлетворительно
	учебного    материала.    Может    выполнять    отдельные

	
	
	специальные
	оздоровительные  физические
	упражнения,

	3
	
	
	
	

	
	
	определённые   учебной   программой   для   специальной

	
	
	

	
	
	медицинской группы с существенными ошибками
	

	
	
	Обучающийся выявляет знание и понимание большей части

	Зачтено
	Хорошо
	учебного   материала.   Владеет   техникой   выполнения

	
	
	специальных
	оздоровительных  физических
	упражнений,

	4
	
	
	
	

	
	
	которые определены учебной программой для специальной

	
	
	

	
	
	медицинской группы с незначительными ошибками
	

	
	
	Обучающийся обладает устойчивыми, крепкими знаниями.

	
	
	Владеет
	техникой
	выполнения
	специальных

	Зачтено
	Отлично
	оздоровительныхфизическихупражнений,которые

	
	
	определены
	учебной   программой
	для
	специальной

	5
	
	
	
	
	

	
	
	медицинской   группы.   Умело   применяет   специальные

	
	
	

	
	
	оздоровительные
	физические
	упражнения
	для

	
	
	оздоровления своего организма
	
	
	


*оценка «не зачтено» приравнивается к отметке «1» и учитывается при расчёте среднего балла аттестата.

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого обучающегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки.

Обучающиеся, отнесённые по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, выполняют требования учебных программ с учётом медицинских показаний и противопоказаний. При этом из программных требований, предъявляемых к учащимся, исключаются те виды учебной деятельности и контрольные нормативы, которые им противопоказаны. Указанные исключения не должны влиять на итоговую оценку.
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VII. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА И ТРЕБОВАНИЯ

· УРОВНЮ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 1 класс


	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной подготовки

	
	обучающихся

	
	

	ОСНОВЫ ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И РАЗВИТИИ ОРГАНИЗМА


	Знания.
	
	
	
	
	Обучающийся:

	Основы безопасности занятий. Правила безопасного поведения в
	имеет общее представление о здоровье и здоровом образе жизни, как

	местах  занятий  физической  культурой  (в  спортивном  зале,  на
	организовать режим дня, соблюдать гигиену тела, держать правильную

	спортивной   площадке).   Правила   поведения   на   игровых   и
	осанку;

	спортивных площадках во внеурочное время.
	
	объясняет значение физической культуры и физических упражнений

	Гигиенические  знания.  Требования  к  спортивной  одежде  для
	дляздоровьячеловека;гигиеническиенормысоблюдения

	занятий в различных условиях. Осанка и её значение для здоровья и
	двигательного   режима   дня,   требования   к   одежде   для   занятий

	хорошей  учёбы.  Представление  о  здоровье  и  здоровом  образе
	физическими упражнениями в различных условиях;

	жизни.   Режим   дня   учащегося   первого   класса.   Значение
	называет  основные  правила  закаливания,  правила  поведения  на

	систематических    занятий   физическими    упражнениями   для
	игровых  и  спортивных  площадках  во  внеурочное  время,  правила

	укрепления здоровья, хорошего настроения, учёбы, отдыха.
	выполнения упражнений для формирования правильной осанки;

	
	
	
	
	
	знает  и  выполняет  правила  безопасного  поведения  на  уроках

	
	
	
	
	
	физической культуры в спортзале, на спортплощадке.

	
	
	
	
	ОСНОВНАЯ ГИМНАСТИКА

	
	
	
	

	
	
	
	Основы знаний о гимнастике

	Гимнастика   как   средство   укрепления   здоровья   и   активного
	Обучающийся:

	долголетия.  Одежда  и  обувь  для  занятий  гимнастикой.  Правила
	знает гимнастический инвентарь;

	поведения  на  занятиях  гимнастики.  Гимнастический  инвентарь.
	называет гимнастические снаряды;

	Гимнастическое оборудование.
	
	
	знает и выполняет правила безопасности на занятиях.

	Самостоятельные    занятия    физическими    упражнениями.
	

	Правила
	выполнения
	комплекса
	упражнений
	утренней
	

	гигиенической   гимнастики,   упражнений   для   формирования
	

	правильной осанки.
	
	
	
	

	Правила безопасного поведения в местах занятий
	
	

	
	
	
	
	Строевые
	упражнения
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	Содержание учебного материала
	
	Требования к уровню общеобразовательной подготовки

	
	
	обучающихся

	
	
	

	Основная стойка, построение в колонну по одному, в шеренгу, в
	Обучающийся знает и выполняет:

	круг; перестроение по заранее установленным местам, размыкание
	строевые  упражнения  основную  стойку,  построение  в  колонну  по

	на  вытянутые  в  стороны  руки;  повороты  направо  и  налево
	одному, в шеренгу, в круг; перестроение по заранее установленным

	прыжком;   Выполнение   команд:   «Становись»,
	«Равняйсь!»,
	местам, размыкание на вытянутые в стороны руки; повороты направо

	«Смирно!»,  «Вольно!»,  «Направо!»,  «Налево!»,  «Класс,  шагом
	и  налево прыжком; команды:  «Становись», «Равняйсь!»,  «Смирно!»,

	марш!», «Класс, стой!».
	
	«Вольно!»,  «Направо!»,  «Налево!»,  «Класс,  шагом  марш!»,  «Класс,

	
	
	стой!»

	
	Ходьба и бег

	Ходьба:  обычная,  в  чередовании  с  бегом,  на  носках,  пятках,
	Обучающийся знает и выполняет:

	выпадами, с различным положением рук, с высоким подниманием
	разновидности  ходьбы:  на  носках,  пятках,  выпадами,  с  различным

	бедра, в полуприседе, перешагивая через предметы, на месте.
	положением  рук,  с  высоким  подниманием  бедра,  в  полуприседе,

	Бег: на месте, по прямой, по «коридору 40 см», «змейкой», «по
	перешагивая через предметы, на месте

	кочкам», по кругу, оббегая препятствия.
	
	разновидности  бега:  на  месте,  по  прямой,  по  «коридору  40  см»,

	
	
	«змейкой», «по кочкам», по кругу, обегая препятствия.

	Общеразвивающие упражнения

	
	
	Обучающийся знает и выполняет:

	Общеразвивающие  упражнения  без  предмета,  с
	большими  и
	общеразвивающие упражнения:

	малыми мячами, гимнастической палкой,
	
	без предмета, с большими и малыми мячами, гимнастической палкой,

	комплексупражненийутреннейгимнастики;комплексы
	комплекс упражнений утренней гимнастики; комплексы

	физкультурных пауз и физкультурных минуток;
	
	физкультурных пауз и физкультурных минуток;

	упражнения для формирования правильной осанки.
	
	упражнения для формирования правильной осанки.

	Акробатические и гимнастические упражнения

	Упражнения на освоение акробатических элементов:
	Обучающийся знает и выполняет:

	группировка  в  положении  лёжа  на  спине;  перекат  вперёд  в
	элементы  акробатики:  группировку  в  положении  лёжа  на  спине;

	группировке (до опоры ступнями о мат),
	
	перекат вперёд в группировке (до опоры ступнями о мат),

	перекат назад в группировке (до опоры о мат затылком),
	перекат назад в группировке (до опоры о мат затылком),

	перекат из упора присев назад и боком,
	
	перекат из упора присев назад и боком,

	перекат в сторону из упора стоя на коленях,
	
	перекат в сторону из упора стоя на коленях,

	стойка на лопатках согнув ноги.
	
	стойку на лопатках согнув ноги;

	Упражнения на освоение навыков лазанья:
	
	упражнения в лазании:

	лазание по горизонтальной гимнастической скамейке в упоре стоя
	лазание по горизонтальной гимнастической скамейке в упоре стоя на

	на коленях; подтягивание на горизонтальной скамейке в положении
	коленях; подтягивание на горизонтальной скамейке в положении лёжа
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	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной подготовки

	
	
	обучающихся

	
	
	

	лёжа на животе;
	
	на животе;

	лазание по гимнастической стенке разноимённым и одноименным лазание  по  гимнастической  стенке  разноимённым  и  одноименным

	способами.
	
	способами;



	Упражнения на освоение навыков равновесия:
	упражнения в равновесии:

	стойка  на  носках,  на  одной  ноге  (на  полу  и  гимнастической
	стойку на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке);

	скамейке);  ходьба  по  гимнастической  скамейке;  перешагивание
	ходьбу по гимнастической скамейке; перешагивание через мячи;

	через  мячи;  повороты  на  90°;  ходьба  по  рейке  гимнастической
	повороты на 90°; ходьбу по рейке гимнастической скамейки;

	скамейки.
	танцевальные упражнения:

	Упражнения  на  освоение  танцевальных  упражнений:  ходьба
	ходьбу под музыку, шаг с прискоком; приставные шаги; шаг галопа в

	под  музыку,  шаг  с  прискоком;  приставные  шаги;  шаг  галопа  в
	сторону, шаги польки.

	сторону, шаги польки.
	

	Упражнения на освоение висов и упоров, развитие силовых и упражнения в упорах и висах:

	координационных способностей:
	упражнения в висе стоя и лёжа;

	Упражнения в висе стоя и лёжа; в висе спиной к гимнастической
	в висе спиной к гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых

	стенке поднимание согнутых и прямых ног; вис на согнутых руках;
	ног; вис на согнутых руках;


	Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  на  коленях,  в  упоре  лёжа.
	обучающийся знает и выполняет:

	Переход из упора присев в упор стоя; из упора лёжа в упор присев
	сгибание и разгибание рук в упоре на коленях, в упоре лёжа; с упора

	боком  и  наоборот.  Упор  на  перекладине;  из  упора  на  низкой
	лёжа в упор присев и наоборот; переход из упора присев в упор стоя; из

	перекладине, вращаясь вперёд, переход в вис присев. Из упора на
	упора лёжа в упор лёжа боком и наоборот; упор на перекладине; из

	низкой  перекладине  соскок  махом  назад.  Подтягивания  из  виса
	упора на низкой перекладине, вращаясь вперёд, переход в вис присев;

	лёжа, в висе на канате.
	из упора на низкой перекладине соскок махом назад; подтягивание из

	Упражнения  на  освоение  навыков  в  опорных  прыжках,
	виса лёжа, в висе на канате.

	развитие координационных, скоростно-силовых способностей:
	Прыжки и подготовительные упражнения:

	перелезание через гимнастического коня,
	перелезание через гимнастического коня, упражнения в упоре стоя на


	упражнения  в  упоре  стоя  на  коленях  и  в  упоре  на  коне,
	коленях  и  в  упоре  на  коне,  гимнастической  скамейке,  прыжки  со

	гимнастической скамейке.
	скакалкой.

	Прыжки через скакалку.
	


ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА

	Знания. Общие сведения о лёгкой атлетике; одежда и обувь для
	Обучающийся:

	занятий лёгкой атлетикой; правила безопасности во время занятий
	имеет общее представление о лёгкой атлетике; одежде и обуви для

	лёгкой атлетикой.
	занятий лёгкой атлетикой;

	
	.
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	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной подготовки

	
	обучающихся

	
	

	
	знает и выполняет:

	Разновидности ходьбы: ходьба обычным и широким шагом, на
	разновидности  ходьбы:  ходьба  обычным  и  широким  шагом,  на

	носках, с различным положением рук без предметов и с предметами
	носках, с различным положением рук без предметов и с предметами по

	по разметке, по линии;
	разметке, по линии;

	Разновидности бега: бег с высоким подниманием бедра, захлёстом
	Разновидности бега: бег  с  высоким  подниманием  бедра,  захлёстом

	голени, с выносом прямых ног вперёд и назад и приставным шагом
	голени, с выносом прямых ног вперёд и назад и приставным шагом

	правым,   левым   боком,   с   ускорением,   с   изменяющимся
	правым, левым боком, с ускорением, с изменяющимся направлением

	направлением движения («змейкой», по кругу, противоходом), из
	движения («змейкой», по кругу, противоходом,), из разных исходных

	разных исходных положений и с разным положением рук.
	положений и с разным положением рук.

	Разновидности  прыжков:  прыжки  на  месте  (на  одной  ноге,  с
	Разновидности  прыжков:  прыжки  на  месте  (на  одной  ноге,  с

	поворотами вправо и влево), с продвижением вперёд, назад левым и
	поворотами вправо и влево), с продвижением вперёд, назад левым и

	правым боком, в длину, в высоту с места, многоскоки.
	правым боком, в длину, в высоту с места, многоскоки.

	Метание. Метание теннисного мяча правой и левой рукой, стоя на
	Метание малого  мяча  правой  и  левой  рукой  из-за  головы,  стоя  на

	месте, в вертикальную цель, броски большого мяча двумя руками
	месте,  в  вертикальную  цель,  в  стену,  броски  большого  мяча  на

	из-за головы, от груди.
	дальность двумя руками из-за головы, от груди;

	Специальная физическая подготовка:
	

	Бег: техника бега на дистанции 30 метров (старт, стартовый разбег,
	бег: техника бега на дистанции 30 метров (старт, стартовый разбег, бег

	бег по дистанции, финиширование); «челночный» бег 4х9 метров;
	по   дистанции,   финиширование);   «челночный»   бег   4х9   метров;

	чередование ходьбы и бега на дистанции до 500 метров.
	чередование ходьбы и бега на дистанции 500 метров;

	Прыжки: техника прыжка в длину с места.
	Прыжки: техника прыжка в длину с места.

	Метание: техника метания теннисного мяча правой и левой рукой с
	Метание: техника метания теннисного мяча правой и левой рукой с

	места в вертикальную цель (высота 1.5-2 метра) и горизонтальную
	места в вертикальную цель (высота 1.5-2 метра) и горизонтальную цель

	цель с расстояния (3-4 метров).
	с расстояния (3-4 метров).

	Развитие  физических  качеств:  (скорость,  ловкость,  скоростно-
	Развитие  физических  качеств:  (скорость,  ловкость,  скоростно-

	силовые качества, выносливость): эстафеты и подвижные игры с
	силовые  качества,  выносливость):  эстафеты  и  подвижные  игры  с

	элементами лёгкой атлетики.
	элементами лёгкой атлетики

	
	соблюдает: правила безопасности во время занятий легкой атлетикой



ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ И ЭЛЕМЕНТЫ СПОРТИВНЫХ ИГР

	Знания.   Общие   сведения   о   спортивных   играх.   Правила
	Обучающийся:

	безопасности во время занятий спортивными играми.
	имеет общее представление о спортивных играх;

	Элементы    спортивных    игр    (волейбол).    Подбрасывание
	знает и выполняет: подбрасывание волейбольного мяча и ловля двумя

	волейбольного  мяча  и  ловля  двумя  руками  с  одним-двумя
	руками с одним-двумя хлопками, с отскоком от пола; перебрасывание
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	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной подготовки

	
	обучающихся

	
	



хлопками, с отскоком от пола. Перебрасывание мяча через сетку мяча через сетку двумя руками от груди, от головы, одной рукой от

двумя
руками
от
груди,
от
головы,
одной
рукой
от
плеча. плеча; перебрасывание мяча в парах друг другу с ловлей двумя руками;

Перебрасывание мяча в парах друг другу с ловлей двумя руками.  броски мяча в пол с последующей ловлей двумя руками; броски мяча

Удары мяча об пол с последующей ловлей двумя руками. Броски  одной и двумя руками в вертикальную цель (гимнастический обруч,

мяча одной и двумя руками в вертикальную цель (гимнастический  нижний край которого находится на высоте 1,5-2 метра от пола);

обруч, нижний край которого находится на высоте 1,5-2 метра от

пола).

	Элементы спортивных игр (футбол).
	знает  и  выполняет:  остановка
	катящегося
	мяча;
	ведение
	мяча

	остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней  внутренней  и  внешней  частью
	подъема  по
	прямой,  по  дуге,  с

	частью  подъёма  по прямой,  по  дуге,  с  остановками  по сигналу,  остановками по сигналу, между стойками, остановка катящегося мяча

	между стойками,  остановка  катящегося  мяча  внутренней  частью  внутренней частью стопы.
	
	
	
	

	стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом
	
	
	
	
	

	с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой».
	
	
	
	
	

	Элементы спортивных игр (баскетбол, гандбол). Передача мяча знает и выполняет:
	
	
	
	

	из рук в руки в кругу, в колоне, вправо, влево, над головой под  передачи  мяча из  рук  в руки  в кругу, в колоне, вправо, влево, над

	ногами. Перебрасывание мяча в парах, тройках. Удары мяча об пол  головой под ногами. Перебрасывание мяча в парах,
	тройках.
	Удары

	одной и двумя руками, ведение мяча на месте.
	мяча об пол одной и двумя руками, ведение мяча на месте.
	

	
	соблюдает: правила безопасности во время занятий спортивными

	
	играми.
	
	
	
	


ПЛАВАНИЕ

	Знания. Общие  сведения  о  плавании.  Стили  плавания.  Правила
	Обучающийся:

	безопасности во время занятий плаванием.
	имеет общее представление о плавании, стилях плавания;

	Физическая подготовка. На суше: общеразвивающие упражнения,
	знает и выполняет:

	имитация   движений   пловца:   подготовительные   упражнения
	общеразвивающие упражнения, подготовительные упражнения на

	движения руками и ногами стилем «кроль» на груди и кроль на
	суше; движения руками и ногами как при плавании кроль на груди и на

	спине.
	спине;

	В воде: Упражнения для ознакомления с водным пространством:
	выполняет: упражнения для ознакомления с водным пространством,

	передвижение по дну бассейна с выполнением гребковых движений
	упражнения возле бортика: приседание с погружением; выдох в воду;

	руками, передвижение прыжками, бегом, с подскоками.
	открывание глаз в воде; движения ногами и руками с выдохом в воду.

	Держась руками за бортик, приседание с погружением; выдох в
	выполняет: движения ногами кролем на груди и гребковые движения

	воду;  открывание  глаз  в  воде.  Выполнение  движений  ногами  и
	руками.

	гребковых движений руками.
	Упражнения  «Поплавок»,  «Звездочка»,  «Медуза»,  «Стрелочка»  на
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	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной подготовки

	
	обучающихся

	
	



Упражнения «Поплавок», «Звёздочка», «Медуза», «Стрелочка» на груди и на спине; плавание с доской и движением ног, кролем на груди груди и на спине. Плавание с доской и движением ног, кролем на на спине; груди, на спине.

Игры в воде: «Водолазы», «Рыбка в сетке», «Искатели сокровищ», играет и знает правила 1-2 игр по выбору;

«Водный волейбол», «Охотник и утки».
соблюдает: правила безопасности на занятиях плаванием.

ТУРИЗМ

	Теоретические сведения.
	Обучающийся:

	Туризм как вид активного отдыха.
	раскрывает понятие о туризме как об активном образе жизни.

	Необходимость воздуха, воды, еды, тепла, движения для человека.
	Знает  о  необходимости  воздуха,  воды,  еды,  тепла  и  движения  для

	Общие гигиенические требования к туристу.
	человека.

	Инвентарь и оборудование для занятий с элементами туризма.
	Знает и умеет использовать необходимое туристское снаряжение.

	Правила  безопасной  жизнедеятельности  на  уроках  с  элементами
	Сопоставляет полученные знания об общей гигиене и гигиене туриста.

	туризма.
	

	Физическая подготовка.
	Знает и выполняет:

	Общеразвивающие упражнения на месте, в движении; упражнения
	общеразвивающие упражнения на месте и в движении; упражнения для

	для развития координации движений; чередования ходьбы и бега;
	развития   координации   движения;   чередования   ходьбы   и   бега;

	упражнения  в  лазании  и  перелезании;  упражнения  для  развития
	упражнения  в  лазании  и  перелезании;  упражнения  для  развития

	равновесия.
	равновесия.

	Подвижные игры и эстафеты с элементами туризма.
	Подвижные игры и эстафеты с элементами туризма.

	Специально-техническая подготовка.
	Владеет:

	Элементы техники передвижения.
	техникой   преодоления   природных   препятствий,   осуществляет:

	
	преодоление полосы препятствий.

	Преодоление природных препятствий, полосы препятствий: кочки,
	Преодоление  природных  препятствий,  полосы  препятствий:  кочки,

	преодоление рва (40-60 см), преодоление препятствия: завал дерева,
	преодоление рва (40-60 см), преодоление препятствия: завал дерева,

	упражнения в лазании и перелезании.
	упражнения в лазании и перелезании.

	Основы краеведения.
	Имеет представление о природе родного края: растениях и животных

	Природа  родного  края:  растения  и  животные  своей  местности  в
	своей местности в разное время года

	разное время года.
	Соблюдает:  правила  техники  безопасности  во  время  занятий  с

	
	элементами туризма, при выполнении специальной подготовки.


2 класс
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	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной подготовки

	
	обучающихся

	
	



ОСНОВЫ ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

	Основы безопасности занятий: Правила безопасного поведения в
	Обучающийся:

	местах  занятий  физической  культурой.  Правила  поведения  при
	Имеет представление о влиянии здорового образа жизни на состояние

	получении  травм  и  несчастных  случаях.  Правила  поведения
	здоровья, настроения;

	обучающихся на воде.
	
	

	Гигиенические   знания.   Правила   дыхания   при   выполнении
	объясняет:
	правила  дыхания  при  выполнении  общеразвивающих

	общеразвивающихупражнений.Основныетребованияк
	упражнений,
	основные  требования  к  проведению  водных  процедур,

	проведению  водных  процедур,  воздушных  и  солнечных  ванн.
	воздушных и солнечных ванн;

	Правильная осанка и её значение. Режим, питание и гигиена.
	взаимосвязь   режима   дня,   личной   гигиены   и   самоконтроля   с

	Здоровый  образ  жизни.  Понятие  и  влияние  здорового  образа
	оздоровительными и спортивными занятиями;

	жизни второклассника на состояние здоровья, настроение, успехи в
	знает:  как  организовать  режим  дня,  соблюдать  гигиену  тела  и  как

	учёбе.
	держать правильную осанку

	Самостоятельные занятия физическими упражнениями. Общие
	определяет:   требования   к   выполнению   комплекса   упражнений

	сведения  о  пользе  занятий  физическими  упражнениями  в  после
	утренней гимнастики и физкультурных минуток;

	урочное время. Требования к выполнению комплекса упражнений
	соблюдает:  правила  безопасного  поведения  в  местах  занятий

	утренней гимнастики и физкультурных минуток.
	физической культурой; правила поведения при получении травм и

	
	несчастных случаях; правила поведения обучающихся на воде.

	ОСНОВНАЯ ГИМНАСТИКА

	Основы знаний о гимнастике

	Знания. Общие сведения о гимнастике. Инвентарь и оборудование
	Обучающийся:


	для занятий гимнастикой. Правила безопасности во время занятий
	называет общие сведения о гимнастике, инвентарь и оборудование для

	гимнастикой. Одежда и обувь для занятий гимнастикой. Правила
	занятий гимнастикой;

	поведения на занятиях гимнастики.
	Выполняет: правила безопасности во время занятий гимнастикой.

	Строевые упражнения

	Строевые упражнения. Основная стойка, построение в колонну по
	Обучающийся знает и выполняет:

	одному, в шеренгу, в круг;
	строевые упражнения: основную  стойку,  построение  в  колонну по

	повороты прыжком и переступанием направо, налево;
	одному,  в  шеренгу,  в  круг;  повороты  прыжком  и  переступанием

	Расчет на «первый-второй», размыкание и смыкание приставными
	направо, налево; расчет на «первый-второй», размыкание и смыкание

	шагами, перестроения из одной шеренги в две, из двух в одну.
	приставными шагами; перестроения из одной шеренги в две, из двух в

	Передвижение  в  колонне  по  одному  с  выполнением  команд  «В
	одну;
	

	обход - шагом марш!», «Противоходом налево (направо) – марш!»,
	передвижение в колонне по одному с выполнением команд «В обход -

	«По диагонали – марш!».
	шагом  марш!»,  «Противоходом  налево  (направо)  –  марш!»,  «По
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	диагонали – марш! »;
	
	

	Передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры.
	
	
	

	Перестроение из колоны по одному в колону по два.
	передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры.
	

	Выполнение команды «На два (четыре), шага разомкнись!».
	перестроение из колоны по одному в колону по два;
	

	
	команды «На два (четыре), шага разомкнись!».
	

	Ходьба и бег
	
	

	
	Обучающийся знает и выполняет:
	

	Ходьба: быстрая, на носках, пятках, выпадами, спиной вперед, с
	разновидности ходьбы: на носках, пятках, выпадами, спиной вперед, с

	различным  положением  рук,  с  высоким  подниманием  бедра,  в
	различным положением рук, с высоким подниманием бедра, в приседе;

	приседе.
	
	
	

	Бег: по прямой, по «коридору 30 см», «змейкой», «по кочкам», по
	разновидности бега: по прямой, по «коридору 30 см», «змейкой», «по

	кругу,  «по  восьмерке»,  обегая  препятствия,  с  прыжками  через
	кочкам», по кругу, «по восьмерке», обегая препятствия, с прыжками

	препятствия.
	через препятствия.
	
	

	Общеразвивающие упражнения
	
	

	Общеразвивающие упражнения.
	Обучающийся знает и выполняет:
	

	
	общеразвивающие упражнения:
	

	Общеразвивающие  упражнения  без  предмета,  со  спортивными
	
	

	
	Общеразвивающие   упражнения   без   предмета,   со   спортивными

	предметами   (мячами,   гимнастическими   палками,   обручами,
	

	
	предметами (мячами, гимнастическими палками, обручами, флажками,

	флажками, скакалками и др.);
	скакалками и др.);
	
	

	комплексы упражнений: для формирования правильной осанки и
	
	
	

	
	комплексы  упражнений:  для
	формирования  правильной
	осанки  и

	профилактики плоскостопия; утренней гимнастики без предметов
	
	
	

	
	профилактики  плоскостопия;
	утренней  гимнастики  без
	предметов

	(имитационного характера), с предметами (гимнастической палкой,
	
	
	

	
	(имитационного характера), с предметами (гимнастической палкой, с

	с флажками, с мячом, скакалкой и др.);
	флажками, с мячом, скакалкой и др.);
	

	физкультурные паузы и физкультурные минутки;
	
	

	
	физкультурные паузы и физкультурные минутки.
	

	
	
	

	Акробатические и гимнастические упражнения
	
	

	Упражнения на освоение акробатических элементов:
	Обучающийся знает и выполняет:
	

	Перекаты  в  группировке;  кувырок  вперёд;  стойка  на  лопатках  с
	перекаты  в  группировке;  кувырок  вперёд;  стойка  на  лопатках  с

	согнутыми и прямыми ногами; перекат вперёд в упор присев из
	согнутыми и прямыми ногами; перекат вперёд в упор присев из стойки

	стойки на лопатках согнув ноги; перекат в сторону прогнувшись из
	на лопатках согнув ноги; перекат в сторону прогнувшись из положения

	положения  лёжа  на  груди  руки  вверх;  перекат  в  сторону  в
	лёжа на груди руки вверх; перекат в сторону в группировке из стойки

	группировке из стойки на коленях.
	на коленях.
	
	

	Упражнения на освоение навыков лазанья:
	упражнения на освоение навыков лазанья:
	

	Лазание по наклонной гимнастической скамейке в упоре стоя на
	лазание  по  наклонной  гимнастической  скамейке  в  упоре  стоя  на

	коленях в упоре присев и лёжа на животе, подтягиваясь руками;
	коленях в упоре присев и лёжа на животе, подтягиваясь руками;;
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	лазанье по скамейкам, установленным под углом 40°.
	лазание  по  гимнастической  стенке  в  горизонтальном  направлении

	Лазание по гимнастической стенке в горизонтальном направлении
	приставными   шагами   с   попеременным   перехватом   руками,   в

	приставными  шагами  с  попеременным  перехватом  руками,  в
	вертикальном направлении разноименным и одноименным способами

	вертикальном   направлении   разноименным   и   одноименным
	перелезание   через   гимнастическое   бревно   (высота   до   60   см);

	способами;
	подтягивание на руках лёжа на животе и бёдрах на горизонтальной

	перелезание  через  гимнастическое  бревно  (высота  до  60  см);
	гимнастической скамейке; на перекладине в висе (мальчики), в висе

	подтягивание на руках лежа на животе и бедрах на горизонтальной
	стоя (девочки);

	гимнастической скамейке;
	Обучающийся знает и выполняет:

	на перекладине в висе (мальчики), в висе стоя (девочки).
	

	Упражнения на освоение навыков равновесия:
	упражнения  в  равновесии:  стойку  на  одной  ноге  с  закрытыми

	Стойка на одной ноге с закрытыми глазами; то же с отведёнными в
	глазами;  стойку  с  поднятыми  в  стороны  руками  стоя  на  полу,  на

	стороны  руками  стоя  на  полу,  на  скамейке.  Ходьба  по  рейке
	скамейке; ходьбу по рейке перевёрнутой гимнастической скамейки, бег

	перевёрнутой  гимнастической  скамейки  (на  носках,  на  пятках,
	по  гимнастической  скамейке;  повороты  кругом  на  гимнастической

	приставными   шагами).   Выполнение   поворотов   кругом   на
	скамейке,   повороты   кругом   при   ходьбе   на   носках   по   рейке

	гимнастической скамейке, повороты кругом при ходьбе на носках
	гимнастической скамейки;

	по рейке гимнастической скамейки.
	

	Упражнения на освоение танцевальных упражнений:
	Танцевальные упражнения:



BI позиция ног; танцевальные шаги: переменный, польки, галопа в  III позицию ног; танцевальные шаги: переменный, польки, галопа в

	сторону; сочетание танцевальных шагов с ходьбой.
	сторону; сочетание танцевальных шагов с ходьбой;

	Упражнения на освоение висов и упоров, развитие силовых и
	Упражнения в упорах и висах:

	координационных способностей:
	упражнения в висе стоя и лёжа;

	Упражнения в висе стоя и лёжа; в висе спиной к гимнастической
	в висе спиной к гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых

	стенке поднимание согнутых и прямых ног; вис на согнутых руках;
	ног; вис на согнутых руках;

	Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  на  коленях,  в  упоре  лёжа.
	Обучающийся знает и выполняет:

	Переход из упора присев в упор стоя; из упора лёжа в упор присев
	сгибание и разгибание рук в упоре на коленях, в упоре лёжа; с упора

	боком  и  наоборот.  Упор  на  перекладине;  из  упора  на  низкой
	лёжа в упор присев и наоборот; переход из упора присев в упор стоя; из

	перекладине, вращаясь вперёд, переход в вис присев. Из упора на
	упора лёжа в упор лёжа боком и наоборот; упор на перекладине; из

	низкой  перекладине  соскок  махом  назад.  Подтягивания  из  виса
	упора на низкой перекладине, вращаясь вперёд, переход в вис присев;

	лёжа, в висе на канате.
	из упора на низкой перекладине соскок махом назад; подтягивание из

	Упражнения  на  освоение  навыков  в  опорных  прыжках,
	виса лёжа, в висе на канате.

	развитие координационных, скоростно-силовых способностей:
	Прыжки и подготовительные упражнения:

	перелезание через гимнастического коня,
	перелезание через гимнастического коня, упражнения в упоре стоя на

	упражнения  в  упоре  стоя  на  коленях  и  в  упоре  на  коне,
	коленях  и  в  упоре  на  коне,  гимнастической  скамейке,  прыжки  со

	гимнастической скамейке.
	скакалкой.
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	Прыжки через скакалку.
	соблюдает: правила безопасности во время занятий гимнастикой.

	ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА

	
	Обучающийся:

	Знания. Значение беговых и прыжковых упражнений для развития называет значение беговых и прыжковых упражнений для развития

	ловкости  и  скорости.  Правила  безопасности  во  время  занятий
	ловкости и скорости;

	лёгкой атлетикой.
	выполняет:

	Общая физическая подготовка:
	разновидности ходьбы: ходьбу на носках, на пятках, в полуприседе, в

	Разновидности  ходьбы:  ходьба  с  различным  положением  рук,
	приседе,  на  внешней  и  внутренней  стороне  стопы,  с  высоким

	стоп, скорости передвижения, ходьба, в полуприседе, в приседе, на подниманием бедра, с поворотами и приседаниями; спортивным шагом.

	внешней  стороне  стопы,  с  высоким  подниманием  бедра,  с
	

	поворотами и приседаниями; спортивным шагом.
	

	Разновидности бега: Бег на месте, по разметкам, бег с высоким бег: бег на месте, по разметкам, бег с высоким подниманием бедра,

	подниманием  бедра,  захлестом  голени,  с  выносом  прямых  ног  захлёстом голени, с выносом прямых ног вперёд и назад, приставным

	вперёд  и  назад,  приставным  шагом  правым  и  левым  боком,  с  шагом  правым  и  левым  боком,  с  ускорением,  с  изменяющимся

	ускорением, с изменяющимся направлением движения, «змейкой»
	направлением движения, «змейкой» и «восьмёркой», спиной вперёд, из



· «восьмеркой», спиной вперёд, из разных исходных положений, с разных исходных положений, с высокого старта 30 м, челночный бег высокого старта 30 м, челночный бег 4х9 м, бег с ходьбой на 4х9 м, бег с ходьбой на заданное расстояние до 800м. и время до 4мин.; заданное расстояние и время.

Разновидности прыжков: прыжки на месте (на одной ноге, с прыжки: прыжки на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и поворотами вправо и влево), с продвижением вперед, назад, левым влево), с продвижением вперёд, назад, левым и правым боком, прыжки

· правым боком, прыжки в длину с места и с разбега, на двух ногах в длину с места и с разбега, на двух ногах по разметкам, на одной ноге по разметкам, на одной ноге «по классам» (квадратам), в глубину с «по классам» (квадратам), в глубину с мягким приземлением; прыжки мягким приземлением, через короткую и длинную скакалку, через короткую и длинную скакалку, многоскоки; многоскоки.

Специальная физическая подготовка

Бег: техника бега на дистанции 30 метров (старт, стартовый разбег, Бег: техника бега на дистанции 30 метров (старт, стартовый разбег, бег бег по дистанции, финиширование); «челночный» бег 4х9 м.; по дистанции, финиширование); «челночный» бег 4х9 м.; чередование чередование ходьбы и бега на дистанции 600-800 метров, бег 300 ходьбы и бега на дистанции 600-800 м., бег 300 метров, медленный бег

	метров, медленный бег до 4 минут.
	до 4 минут;

	Прыжки: техника прыжка в длину с места (отталкивание, полет, прыжки: прыжок в длину с места (отталкивание, полет, приземление),

	приземление),
	на  одной  ноге  «по  классам»  (квадратам),  в  глубину  с  мягким

	
	приземлением; прыжки через короткую и длинную скакалку;

	Метания. Техника метания теннисного мяча правой и левой рукой  метания: технику метания теннисного мяча правой и левой рукой с

	с места в вертикальную цель (высота 1.5-2 метра) и горизонтальную места вертикальную цель (высота 1.5-2 метра) и горизонтальную цель с
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	цель   с   расстояния   (5-6   метров),   на   заданное   расстояние.
	расстояния (5-6 метров), на заданное расстояние метание малого мяча с

	Метательные упражнения на дальность; метания различных по весу
	места на дальность из исходного положения стоя лицом в направлении

	и размеру мячей.
	метания, на заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную

	Броски  набивного  мяча  0,5  кг  двумя  руками  от  груди  и  снизу
	цель (гимнастический обруч) с расстояния 3-4 метров;

	вперёд-вверх из исходного положения - стоя ноги на ширине плеч
	броски набивного мяча 0,5 кг двумя руками от груди и снизу вперёд-

	лицом в сторону метания.
	вверх из исходного положения - стоя ноги на ширине плеч лицом в

	
	сторону метания.

	Развитие  физических  качеств:  (скорость,  ловкость,  скоростно-
	Развитие  физических  качеств:  (скорость,  ловкость,  скоростно-

	силовые качества, выносливость): эстафеты и подвижные игры с
	силовые качества, выносливость): участвует в эстафетах и подвижных

	элементами лёгкой атлетики.
	играх с элементами лёгкой атлетики.

	
	Соблюдает:  правила  безопасности  во  время  занятий  лёгкой

	
	атлетикой.



ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ И ЭЛЕМЕНТЫ СПОРТИВНЫХ ИГР

	Знания. Значение спортивных игр для укрепления и сохранения
	Обучающийся:

	здоровья.  Правила  безопасности  во  время  занятий  спортивными
	знает  о  значении  спортивных  игр  для  укрепления  и  сохранения

	играми.
	
	
	
	здоровья;

	Элементы  спортивных  игр  (волейбол).
	Элементы  упражнений
	знает и выполняет элементы волейбола:

	для совершенствования владения мячом. Упражнения с мячом в
	

	парах, в четвёрках, по кругу.
	
	
	

	Подбрасывание
	волейбольного
	мяча  и
	ловля  двумя  руками  с
	подбрасывание волейбольного мяча и ловля двумя руками с хлопком

	хлопком ладонями за спиной, с отскоком от пола, с одним-двумя
	ладонями  за  спиной,  с  отскоком  от  пола,  с  одним-двумя  шагами  в

	шагами в правую и левую стороны, с приседанием, с поворотами на
	правую и левую стороны, с приседанием, с поворотами на 180 и 360;

	180 и 360;
	
	
	
	

	перебрасывание мяча в парах через сетку двумя руками от груди,
	перебрасывание мяча в парах через сетку двумя руками от груди, из-за

	из-за  головы,  одной  рукой  от  плеча  с  ловлей  двумя  руками  и
	головы,  одной  рукой  от  плеча  с  ловлей  двумя  руками  и  быстрым

	быстрым броском обратно;
	
	
	броском обратно;

	удары мячом об пол одной рукой с высоким, средним и низким
	удары  мячом  об  пол  одной  рукой  с  высоким,  средним  и  низким

	отскоком стоя, в полуприседе и сидя на полу;
	отскоком стоя, в полуприседе и сидя на полу;

	броски  мяча
	одной  и  двумя
	руками
	в  вертикальную  цель
	броски   мяча   одной   и   двумя   руками   в   вертикальную   цель

	(гимнастический обруч, нижний край которого находится на высоте
	(гимнастический обруч, нижний край которого находится на высоте 1,5

	1,5 - 2 метра от пола)
	
	
	- 2 метра от пола);

	Элементы спортивных игр (футбол).
	
	

	остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней
	выполняет элементы футбола: остановку катящегося мяча; ведение

	частью  подъёма  по прямой,  по  дуге,  с  остановками  по сигналу,
	мяча  внутренней  и  внешней  частью  подъема по прямой, по дуге,  с


	33



между стойками, остановка катящегося мяча внутренней частью остановками по сигналу, между стойками, остановка катящегося мяча стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом внутренней частью стопы; с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой».


	Элементы
	спортивных
	игр
	(баскетбол,
	гандбол).
	знает и выполняет:
	
	
	

	Перебрасывание мяча в парах двумя руками от груди, из-за головы,
	перебрасывание мяча в парах двумя руками от груди, из-за головы,

	одной рукой от плеча с ловлей двумя руками и быстрым броском
	одной  рукой  от  плеча  с  ловлей  двумя  руками  и  быстрым  броском

	обратно; удары мячом об пол одной рукой с высоким, средним и
	обратно;  удары  мячом  об  пол  одной  рукой  с  высоким,  средним  и

	низким отскоком стоя, в полуприседе и сидя на полу; броски мяча
	низким отскоком стоя, в полуприседе и  сидя на полу; броски  мяча

	одной и двумя руками в вертикальную цель (гимнастический обруч,
	одной и двумя руками в вертикальную цель (гимнастический обруч,

	нижний край которого находится на высоте 1,5-2 метра от пола);
	нижний край которого находится на высоте 1,5-2 метра от пола);

	
	
	
	
	
	соблюдает:  правила  безопасности  на  занятиях  спортивными

	
	
	
	
	
	играми.
	
	
	

	
	
	
	
	ПЛАВАНИЕ
	
	
	

	Знания.   Влияние   водных   процедур   на   состояние   здоровья
	Обучающийся:
	
	
	

	школьников.  Гигиена  пловца.  Правила  безопасности  во  время
	характеризует:  влияние  водных  процедур  на  состояние  здоровья

	занятий плаванием.
	
	
	
	школьников;
	
	
	

	Физическая подготовка. Упражнения на суше: организационные
	выполняет:  упражнения  на  суше:  организационные  упражнения;

	упражнения;общеразвивающиеупражнения;специальные
	общеразвивающие
	упражнения;
	специальные
	имитационные

	имитационные упражнения пловца.
	
	
	упражнения пловца;
	
	
	

	Специальные плавательные упражнения в воде. Ознакомление с
	выполняет: специальные плавательные упражнения: для работы рук и

	техникой спортивного плавания способом кроль на груди, кроль на
	ног;  скольжение  на  груди  и  на  спине  с  работой  ног;  работа  рук

	спине. Упражнения для рук и ног, движения рук способом кроль на
	способом кроль на груди и на спине (с досточкой и без досточки);

	груди и кроль на спине; объединение работы рук, ног и дыхания.
	объединение работы рук, ног и дыхания держась за бортик; проплывая

	Прыжки в воду. Игры в воде: «Рыбаки и рыбки», «Водные ладьи»,
	с досточкой и без досточки прыжки в воду;
	

	«Бегом по воде».
	
	
	
	принимает  участие:  в  играх  в  воде  «Рыбаки  и  рыбки»,  «Водные

	
	
	
	
	
	ладьи», «Бегом по воде»;
	
	

	
	
	
	
	
	соблюдает: правила безопасности во время занятий плаванием.

	
	
	
	
	ТУРИЗМ
	
	
	

	Теоретические сведения.
	
	
	
	Обучающийся:
	
	
	

	Туризм как вид спорта.
	
	
	
	даёт: характеристику туризма как вида спорта.
	

	Оздоровительное   значение   занятий   туризмом   на   организм
	Знает  об  оздоровительном  значении  занятий  туризмом  на  организм

	школьника.
	
	
	
	
	школьника, нормы и требования к обуви и одежде для занятий.

	Гигиенические  основы  закаливания,  правила  приёма  водных,
	Находит  и  устанавливает  связь  между  основными  методами  и

	воздушных и солнечных процедур.
	
	
	приёмами закаливания.
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Требования к обуви и одежде для занятий на свежем воздухе и в


спортивном зале.

Правила безопасности во время учебных занятий и профилактика  Соблюдает: правила техники безопасности во время учебных занятий.

травматизма.

	Физическая подготовка.
	Знает  и  выполняет:  общеразвивающие  упражнения  на  месте  и  в

	Общеразвивающиеупражнения;специальныебеговыеи
	движении;   упражнения   для   развития
	координации
	движения;

	прыжковые упражнения; упражнения для координации движений;
	чередования  ходьбы  и  бега  до  600  м;
	упражнения  в
	лазании  и

	упражнения для стопы и подвижности суставов; бег в чередовании
	перелезании, упражнения в висах и упорах, упражнения для развития


· ходьбой до 600 м; эстафеты; упражнения в висах и упорах; равновесия. лазании и перелезании, упражнения для развития равновесия.

Подвижные игры и эстафеты с элементами туризма.

	Специально-техническая подготовка.
	Владеет: техникой преодоления препятствий.

	Преодоление   природных   препятствий.   Преодоление   полосы
	Соблюдает: правила техники безопасности при выполнении

	препятствий, упражнения в лазании и перелезании.
	специальной подготовки.

	Основы краеведения.
	Знает особенности рельефа родного края.

	Характеристика рельефа родного края. Особенности окружающей
	Приводит примеры: лекарственных растений.

	среды (климат, растительность, реки, озера, животный мир).
	Бережно относится к природе.

	Лесная аптека (лекарственные растения своей местности.)
	Соблюдает: правила техники безопасности во время учебных

	Охрана окружающей среды, основы краеведения.
	занятий.



3 класс
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	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной подготовки

	
	обучающихся

	
	

	ОСНОВЫ ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ



Гигиенические знания. Требования к спортивной одежде и обуви  Обучающийся:

· соответствии с погодными условиями. Значение закаливания. имеет представление о значении закаливания, о переохлаждении и Переохлаждение. Влияние занятий физическими упражнениями на мерах по его предупреждению;

	умственное развитие обучающихся. Значение правильного дыхания
	объясняет:   влияние   занятий   физическими   упражнениями   на

	при  выполнении  физических  упражнений.  Определение  уровня
	умственную работоспособность детей; значение правильного дыхания

	физической нагрузки по показателю частоты пульса.
	при   выполнении   физических   упражнений;   правила   выполнения

	Самостоятельные    занятия    физическими    упражнениями.
	упражнений   для   формирования   правильной   осанки;   принципы

	Упражнения  для  формирования  правильной  осанки.  Понятие
	двигательных способностей человека: силовых, скоростных, ловкости,

	двигательных   способностей   человека:   силовых,   скоростных,
	гибкости, выносливости;
	
	
	

	ловкости, гибкости, выносливости.
	
	
	
	
	

	Здоровый  образ  жизни.  Вредные  привычки  и  их  влияние  на знает: о вредных  привычках  и  их  влиянии  на  здоровье  школьника.

	здоровьешкольника.Правилаздоровогообразажизни
	Правила  здорового  образа  жизни  третьеклассника.  Двигательный

	третьеклассника.    Двигательный    режим    третьеклассника    в
	режим третьеклассника в различные времена года.
	
	

	различные времена года.
	характеризует:  степень   гармоничности   физического   развития  и

	Степень  гармоничности  физического  развития  и  телосложения.
	телосложения.
	Масса-ростовой
	индекс
	Кетле;
	уровень

	Масса  -  ростовой  индекс  Кётле.  Определение  координационной
	координационной функции нервной системы. Индекс Ромберга.

	функции нервной системы. Индекс Ромберга.
	определяет  уровень  физической  нагрузки  по  показателю  частоты

	
	пульса
	
	
	
	

	ОСНОВНАЯ ГИМНАСТИКА
	
	
	
	

	Основы знаний о гимнастике
	
	
	
	

	Знания.  Значение  гимнастики  в  развитии  физических  качеств.
	Обучающийся:
	
	
	
	

	Гимнастика как олимпийский вид спорта.
	знает значение гимнастики в развитии физических качеств;
	

	Признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки.
	признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки;
	

	Правила безопасности во время занятий гимнастикой.
	соблюдает правила безопасности во время занятий гимнастикой.

	Строевые упражнения
	
	
	
	

	Команды «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй
	Обучающийся знает и выполняет:
	
	
	

	рассчитайсь!»;  построение  в  две  шеренги;  перестроение  из  двух
	команды  «Шире  шаг!»,  «Чаще  шаг!»,  «Реже!»,  «На  первый-второй

	шеренг в два круга; передвижение по диагонали, противоходом,
	рассчитайсь!»; построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг

	«змейкой»;
	в два круга; передвижение по диагонали, противоходом,
	«змейкой»;


	
	повороты переступанием направо, налево.
	повороты переступанием направо и налево.

	
	Ходьба и бег

	
	Ходьба: спортивная, на носках, пятках, спиной вперёд, боком, с
	Обучающийся знает и выполняет:

	
	различным  положением  рук,  с  высоким  подниманием  бедра,  в
	разновидности  ходьбы:  спортивную,  на  носках,  пятках,  спиной

	
	приседе.
	вперёд, боком, с различным положением рук, с высоким подниманием

	
	
	бедра, в приседе;

	
	Бег:  спиной  вперёд,  «змейкой»,  «по  кочкам»,  по  кругу,  «по
	

	
	восьмёрке», оббегая препятствия.
	разновидности  бега:  спиной  вперёд,  «змейкой»,  «по  кочкам»,  по

	
	
	кругу, «по восьмёрке», оббегая препятствия

	
	
	

	
	Общеразвивающие упражнения

	
	Общеразвивающие упражнения.
	Общеразвивающие упражнения:

	
	Комплекс упражнений утренней гимнастики. Упражнения для
	Обучающийся знает и выполняет: комплекс упражнений утренней

	
	формирования правильной осанки.
	гимнастики, упражнения для формирования правильной осанки

	
	Общеразвивающие упражнения:
	знает и выполняет: общеразвивающие упражнения без предмета:

	
	без предмета.
	выпады  вперед,  в  сторону,  назад,  приседания  с  разноименными

	
	Комплексы общеразвивающих упражнений с использованием
	движениями рук (одна в сторону, вторая вперед; одна вверх, вторая в

	
	гимнастических скамеек.
	сторону и т.д.); приседания и выпады с одновременными круговыми
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	Комплексы упражнений на гимнастической стенке.
	движениями руками;

	
	Разнообразные комплексы упражнений с гимнастическими
	знает    и    выполняет:    комплексы    ОРУ    с    использованием

	
	
	

	
	предметами: с обручем, мячом, скакалкой;
	гимнастических  скамеек;  комплексы  упражнений  на  гимнастической

	
	Приседания с мячом в руках.
	стенке;

	
	
	наклоны, выпады и приседания с гимнастической палкой, с мячом, со

	
	
	скакалкой в руках;

	
	упражнения с набивным мячом (1 кг).
	упражнения с набивным мячом (1 кг),

	
	
	приседания с мячом в руках;

	
	Упражнения для формирования правильной осанки.
	упражнения для формирования правильной осанки.

	
	
	

	
	Акробатические и гимнастические упражнения

	
	Упражнения на развитие координационных способностей:
	Обучающийся знает и выполняет:

	
	Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой;
	Упражнения на развитие координационных способностей:

	
	Перекат вправо (влево) из стойки на правом (левом) колене, левая
	перекаты в группировке с последующей  опорой  руками  за головой;

	
	(правая) нога в сторону на носок, руки в стороны.
	перекат  вправо  (влево)  из  стойки  на  правом  (левом)  колене,  левая

	
	Кувырок вперёд и назад в группировке; «мост» с поддержкой из
	(правая) нога в сторону на носок, руки в стороны;

	
	положения  лёжа  на  спине,  стойка  на  лопатках  с  согнутыми  и
	кувырки вперёд и назад в группировке; стойку на лопатках с согнутыми

	
	прямыми ногами.
	и прямыми ногами.
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	2—3 кувырка вперёд в группировке;
	

	стойка на лопатках;
	

	мост из положения лёжа на спине.
	2-3 кувырка вперёд в группировке;

	Комбинация для совершенствования и контрольного урока:
	стойку на лопатках с согнутыми и прямыми ногами;

	Из упора присев два кувырка вперёд в группировке в упор присев
	«мост» с поддержкой из положения лёжа на спине.



—  перекатом  назад  стойка  на  лопатках  (держать)  —  перекатом знает и выполняет: комбинацию для контрольного урока: из упора

вперёд лечь и «мост» — лечь, упор присев и о. с.
присев два кувырка вперёд в группировке в упор присев — перекатом

назад стойку на лопатках (держать) — перекатом вперёд лечь и «мост» — лечь, упор присев и о. с.

Упражнения на освоение навыков лазанья:
знает и выполняет: упражнения в лазании:

Лазание по наклонной гимнастической скамейке под углом 45-50° лазание по наклонной гимнастической скамейке под углом 45-50° лёжа

лёжа на животе, подтягиваясь руками, в упоре лёжа;
на животе, подтягиваясь руками, в упоре лёжа; лазанье по канату в висе

лазанье  по  канату в  висе  на  согнутых  руках  с  захватом  ногами  на
согнутых
руках
с
захватом
ногами
каната;
перелезание
через

каната.
гимнастическое
бревно,
коня
(высота
до
90
см);
подтягивание
на

Перелезание через гимнастическое бревно, коня (высота до 90 см);
перекладине в висе (мальчики),

подтягивание на перекладине в висе (мальчики),
в висе стоя (девочки).

в висе стоя (девочки).

Упражнения
в
равновесии.
По
рейке
перевёрнутой  знает  и  выполняет:  упражнения  в  равновесии:  ходьбу  по  рейке

гимнастической
скамейки
(на
гимнастическом
бревне):
ходьба; перевёрнутой гимнастической скамейки (на гимнастическом бревне);

ходьба на носках, приставным шагом в правую и левую стороны,  ходьбу  на  носках,  приставным  шагом  в  правую  и  левую  стороны,

повороты на 90-180 стоя на двух ногах, упор присев, упор стоя на повороты на 90-180 стоя на двух ногах, упор присев, упор стоя на

колене, соскок прогнувшись из упора присев;
колене, соскок прогнувшись из упора присев;

Комбинация для совершенствования и контрольного урока:
знает и выполняет: Комбинацию для контрольного урока: ходьбу

Ходьба на носках по бревну, ходьба приставными шагами; на носках по бревну, ходьба приставными шагами; повороты на носках повороты на носках кругом; ходьба приставными шагами; кругом; ходьбу приставными шагами; приседание и переход в упор приседание и переход в упор присев, из упора присев на бревне, присев, из упора присев на бревне, опираясь на руки, перейти в сед на опираясь на руки, перейти в сед на бедре и соскок в сторону, бедре и соскок в сторону, опираясь руками. опираясь руками.

Упражнения на освоение танцевальных упражнений:
знает и выполняет: танцевальные упражнения:

Комплексы ритмической гимнастики.
комплексы ритмической гимнастики;

Шаги галопа в парах, "верёвочка"; польки, шаг «высокий, шаг с Шаги
галопа
в
парах,
"веревочка",
польки,
шаг
«высокий,
шаг
с

притопом
на
месте;
шаг
скрестный
(вперёд,
назад)
«косичка»;  притопом
на
месте,
шаг
скрестный
(вперёд,
назад)
«косичка»,

сочетание
изученных
танцевальных
шагов;
русский
медленный сочетание  изученных  танцевальных  шагов;  русский  медленный  шаг,

шаг, элементы народных танцев».
элементы народных танцев. верёвочка"; шаг «галопом».
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	Упражнения на освоение висов и упоров, развитие силовых и
	знает  и  выполняет:  упражнения  на  освоение  висов  и  упоров,

	координационных способностей:
	развитие силовых и координационных способностей:

	в висе спиной к гимнастической стенке поднимание согнутых и
	в висе спиной к гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых

	прямых ног;
	ног;

	вис на согнутых руках;
	вис на согнутых руках;

	сгибание и разгибание рук в упоре на коленях, в упоре лёжа, лёжа
	знает и выполняет: сгибание и разгибание рук в упоре на коленях, в

	на бёдрах, в  упоре лёжа; переход из  упора  присев в  упор  стоя,
	упоре лёжа, в упоре лёжа на бёдрах, в упоре лёжа; переход из упора

	переход с упора лёжа в упор лёжа боком и наоборот;
	присев  в  упор  стоя,  переход  с  упора  лёжа  в  упор  лёжа  боком  и

	упор  на  перекладине; с  упора  на  низкой  перекладине,  вращаясь
	наоборот;

	вперед,  переход  в  вис  присев;  с  упора  на  низкой  перекладине
	упор на перекладине; с упора на низкой перекладине, вращаясь вперёд,

	соскок махом назад;
	переход в вис присев; с упора на низкой перекладине соскок махом

	подтягивание из виса лёжа; в висе на канате;
	назад;

	размахивание в висе на средней перекладине; подтягивание в висе
	подтягивание из виса лёжа, в висе на канате; размахивание в висе на

	(мальчики).
	средней перекладине; подтягивание в висе (мальчики).

	Упражнения  на  освоение  навыков  в  опорных  прыжках,
	знает и выполняет: прыжки и подготовительные упражнения:

	развитие координационных, скоростно-силовых способностей:
	опорные прыжки на горку из гимнастических матов, коня, козла; вскок

	опорные прыжки на горку из гимнастических матов, коня, козла;
	в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук; прыжки через скакалку.

	вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук.
	соблюдает: правила безопасности во время занятий гимнастикой.

	Прыжки через скакалку.
	

	ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА

	
	Обучающийся:

	Знания. Виды  лёгкой  атлетики.  Правила  безопасности  во  время
	знает виды лёгкой атлетики, правила безопасности во время занятий

	занятий лёгкой атлетикой.
	лёгкой атлетикой.

	
	знает и выполняет:

	Разновидности ходьбы: ходьба на носках, на пятках, на внешней и
	разновидности ходьбы: ходьба на носках, на пятках, на внешней и

	внутренней стороне стопы, в полуприседе, в приседе, со сменой
	внутренней стороне стопы, в полуприседе, в приседе, со сменой длины

	длины  и  частоты  шага,  с  перешагиванием  через  предметы,
	и частоты шага, с перешагиванием через предметы, выпадами влево и

	выпадами влево и вправо, скрестным шагом, спортивным шагом.
	вправо, скрестным шагом, спортивным шагом;

	Разновидности бега: бег с высоким подниманием бедра, захлёстом
	разновидности бега: бег  с  высоким  подниманием  бедра,  захлёстом

	голени, с выносом прямых ног вперёд и назад, приставным шагом
	голени,  с  выносом  прямых  ног  вперёд  и  назад,  приставным  шагом

	правым   и   левым   боком,   с   ускорением,   с   изменяющимся
	правым и левым боком, с ускорением, с изменяющимся направлением

	направлением   движения,  «змейкой»  и   «восьмёркой»,  спиной
	движения,  «змейкой»,   «восьмёркой»,   спиной  вперёд,  из  разных

	вперед, из разных исходных положений; с преодолением условных
	исходных  положений;  с  преодолением  условных  препятствий;  бег  с

	препятствий,  с  высокого  старта  30  метров,  челночный  бег  4х9
	изменением  скорости,  в  заданном  темпе,  с  преодолением  условных
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	метров, бег на заданное расстояние и время.
	препятствий, с высокого старта 30 метров, с передачей эстафет, бег с

	
	ходьбой или бег на расстояние до 1000 м. или до 6 мин., челночный бег

	
	4х9 м.;

	Разновидности  прыжков:  Прыжки  на  месте  (на  одной  ноге,  с
	знает и выполняет: разновидности прыжков: прыжки на месте (на

	поворотами вправо и влево) на двух ногах, с поворотом на 180º, с
	одной ноге, с поворотами вправо и влево), на двух ногах, с поворотом

	продвижением вперёд, назад, левым и правым боком, в длину, в
	на  180º,  с  продвижением  вперёд,  назад,  левым  и  правым  боком,  в

	высоту  с  места,  по  линиям,  многоскоки,  в  глубину,  прыжки  в
	длину, в высоту с места, по линиям, многоскоки; в глубину, прыжки в

	высоту с разбега через резинку, прыжки через короткую и длинную
	высоту с разбега через резинку, прыжки через короткую и длинную

	скакалку  на  двух  и  на  одной  ноге,  прыжки  «по  классам»
	скакалку на двух и на одной ноге, прыжки «по классам» попеременно

	попеременно на одной или на двух ногах;
	на одной или на двух ногах;

	
	знает   и   выполняет:   упражнения   специальной   физической

	Специальная физическая подготовка
	подготовки

	Бег: техника бега на дистанции 30 метров (старт, стартовый разбег,
	бег: техника бега на дистанции 30 метров (старт, стартовый разбег, бег

	бег  по  дистанции,  финиширование);  повторный  бег  3х30  м.;
	по дистанции, финиширование); повторный бег 3х30 м.; «челночный»

	«челночный» бег 4х9 м.; чередование ходьбы и бега на дистанции
	бег 4х9 м.; чередование ходьбы и бега на дистанции 800-1000 м., бег

	800-1000  м.,  бег  300  м.,  медленный  бег  до  6  мин.;  передача
	300 м., медленный бег до 6 минут; передача эстафеты;

	эстафеты.
	

	Прыжки: техника прыжков в длину с места, прыжков в высоту с
	прыжки:  прыжки  в  длину  с  места,  прыжки  в  высоту  с  разбега

	разбега  способом  «согнув  ноги»  (разбег,  отталкивание,  полет,
	способом  «согнув  ноги»  (разбег,  отталкивание,  полет,  приземление)

	приземление) через резинку, в глубину, прыжки через короткую и
	через резинку, в глубину, прыжки через короткую и длинную скакалку

	длинную скакалку на двух и на одной ноге, прыжки «по классам»
	на двух и на одной ноге, прыжки «по классам» попеременно на одной

	попеременно на одной или на двух ногах;
	или на двух ногах;

	Метание:  техника  метания  малого  мяча  с  места  из  исходного
	метание:  техника  метания  малого  мяча  с  места  из  исходного

	положения стоя лицом в сторону, метания на дальность, в цель;
	положения стоя лицом в сторону, метания на дальность, на заданное

	на заданное расстояние, в горизонтальную (5-6 м.) и вертикальную
	расстояние, в горизонтальную (5-6 метров) и вертикальную цель (1-2

	цель(1-2 м.), метания различных по весу и размеру мячей.
	метра); броски набивного мяча двумя руками от груди вперёд-вверх;

	Развитие  физических  качеств:  (скорость,  ловкость,  скоростно-
	знает и выполняет упражнения для развитие физических качеств:

	силовые качества, выносливость): эстафеты и подвижные игры с
	(скорости,   ловкости,   скоростно-силовых   качеств,   выносливости):

	элементами лёгкой атлетики
	принимает  участие  в  эстафетах  и  подвижных  играх  с  элементами

	
	лёгкой атлетики;

	
	соблюдает правила безопасности во время занятий лёгкой атлетикой.

	ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ И ЭЛЕМЕНТЫ СПОРТИВНЫХ ИГР

	Знания.  Общие  сведения  и  основные  понятия  спортивных  игр.
	Обучающийся:

	Правила безопасности во время занятий спортивными играми.
	знает общие сведения и основные понятия спортивных игр;
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	Элементы  спортивных  игр  (волейбол).  Броски  волейбольного
	выполняет: броски волейбольного мяча одной и двумя руками друг

	мяча одной и двумя руками друг другу с ловлей двумя руками;
	другу с ловлей двумя руками; подбрасывание волейбольного мяча и

	подбрасывание волейбольного мяча и ловля двумя руками с двумя-
	ловля двумя руками с двумя-тремя хлопками, с отскоком от пола, с

	тремя  хлопками,  с  отскоком  от  пола,  с  одним-двумя  шагами  в
	одним-двумя шагами в правую и левую стороны, с поворотом на 180 и

	правую и левую стороны, с поворотом на 180 и 360;
	360;

	перебрасывание мяча в парах через сетку двумя руками от груди,
	перебрасывание мяча в парах через сетку двумя руками от груди, из-за

	из-за головы, одной рукой от плеча с ловлей двумя руками, броски
	головы, одной рукой от плеча с ловлей двумя руками, броски мяча

	мяча одной и двумя руками в вертикальную цель (гимнастический
	одной и двумя руками в вертикальную цель (гимнастический обруч,

	обруч, нижний край которого находится на высоте 1,5-2 метра от нижний край которого находится на высоте 1,5-2 метра от пола);

	пола);
	



	Элементы спортивных игр (футбол).
	знает и выполняет элементы футбола:

	передача и остановка мяча в парах: на месте и в движении, ведение  передача и остановка мяча в парах: на месте и в движении, ведение

	мяча между предметами и обводка предметов; удар ногой с места  мяча между предметами и обводка предметов; удар ногой с места по

	по неподвижному мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м на  неподвижному  мячу  в  горизонтальную  (полоса  шириной  1,5  м  на

	расстояние  до  7-8  м)  и  вертикальную  (полоса  шириной  2  м  на расстояние  до  7-8  м)  и  вертикальную  (полоса  шириной  2  м  на

	расстояние 7-8 м) мишень. Игра по упрощённым правилам.
	расстояние 7-8 м) мишень. Игра по упрощённым правилам.

	Элементы спортивных игр (гандбол). Приём и передача мяча в знает и выполняет: приём и передачу мяча в парах, тройках от стены

	парах,  тройках  от  стены  1.5-2м..Ведение  мяча  на  месте  правой,  1.5-2м. Ведение мяча на месте правой, левой, поочерёдно. Передачи

	левой, о. Передачи мяча в цель (d=0.5м.) с расстояния 2-3м.
	мяча в цель (d=0.5м.) с расстояния 2-3м;

	Элементы спортивных игр (баскетбол). Приём и передача мяча в знает и выполняет: Приём и передачу мяча в парах двумя руками от

	парах  двумя  руками  от  груди;  правой,  левой  от  плеча,  ведение  груди; правой, левой от плеча, ведение баскетбольного мяча на месте и

	баскетбольного мяча на месте и в движении. Бросок одной рукой от в движении; Бросок одной рукой от плеча в корзину стоя сбоку от щита

	плеча в корзину стоя сбоку от щита на расстоянии 1,5 м, количество
	на расстоянии 1,5 м, количество попаданий

	попаданий.
	соблюдает: правила безопасности во время занятий спортивными

	
	играми


ПЛАВАНИЕ

	Знания.   Влияние   водных   процедур   на   состояние   здоровья
	Обучающийся:

	школьника. Средства закаливания. Правила безопасности во время
	знает об опасности переохлаждения;

	занятий плаванием.
	называет средства закаливания;

	Физическая подготовка. На суше: общеразвивающие упражнения;
	знает  и  выполняет:  общеразвивающие  упражнения;  специальные

	специальные имитационные упражнения пловца; упражнения для
	имитационные   упражнения   пловца;   упражнения   для   развития

	координации движений.
	координации движений;

	Специальные плавательные упражнения. Для работы рук и ног;
	знает  и  выполняет:  специальные  плавательные  упражнения:  для

	техника спортивного плавания способом кроль на груди, кроль на
	усовершенствования работы рук и ног способом кроль на груди и кроль
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	спине. Проплывание 20-25 метров без учёта времени. Прыжки в
	на спине; ныряния и погружение в воду с задержкой дыхания до 10-15

	воду. Специальные плавательные  упражнения: для работы рук  и
	секунд, с последующим выдохом в воду;

	ног; скольжение на груди и на спине с работой ног; работа рук
	прыжки в воду, специальные плавательные упражнения: для работы

	способом кроль на груди и на спине (с досточкой и без досточки);
	рук и ног; скольжение на груди и на спине с работой ног; работа рук


	объединение  работы  рук,  ног  и  дыхания  держась  за  бортик,
	способом кроль на груди и на спине  (с досточкой и без досточки);

	приплывая с досточкой и без досточки; прыжки в воду;
	объединение работы рук, ног и дыхания держась за бортик, приплывая

	
	с досточкой и без досточки; прыжки в воду;

	
	проплывание 20-25 метров без учёта времени; прыжки в воду с бортика

	
	и стартовой тумбочки;

	игры на воде.  «Рыбаки  и  рыбки»,  «Водные  ладьи»,  «Бегом  по
	принимает  участие  в  играх  в  воде  «Рыбаки  и  рыбки»,  «Водные

	воде»;  «Пятнашки  с  поплавком»,  «Винт»,  «Дельфин»,  «Насос»,
	ладьи», «Бегом по воде»;

	«Передача мяча», «Пескари и щука».
	играет в игры с предметами и элементами спортивного плавания

	
	соблюдает: правила безопасности во время занятий плаванием

	ТУРИЗМ

	Теоретические сведения.
	Обучающийся:

	Туризм  как  вид  спорта  и  активного  отдыха.  Виды  природных
	знает  и  владеет:  общими  сведениями  о  туризме  и  его  видах,  о

	препятствий и их преодоление.
	природных препятствиях и их преодолении;

	Туристские  походы  -  необходимый  компонент  укрепления  и
	соблюдает: правила личной гигиены;

	сохранения здоровья.
	соблюдает: режим дня при занятиях физической культурой и спортом

	Морально-волевая и психологическая подготовка.
	правила техники безопасности во время учебных занятий;

	Режим дня при занятиях физической культурой и спортом. Личная
	знает  и  выполняет:  общеразвивающие  упражнения  на  месте  и  в

	гигиена. Процедуры закаливания.
	движении; упражнения для развития координации движений.

	Правила безопасности во время учебных занятий и профилактика
	

	травматизма.
	

	Физическая подготовка.
	выполняет: общеразвивающие упражнения; упражнения для развития

	Общеразвивающие    упражнения;    упражнения   для   развития
	скорости,  силы,  выносливости.  Бег  в  чередовании  с  ходьбой  по

	скорости,  силы,  выносливости.  Бег  в  чередовании  с  ходьбой  по
	пересечённой местности до 800м.

	пересечённой местности до 800м.
	Подвижные игры и эстафеты с элементами туризма.

	Подвижные игры и эстафеты с элементами туризма.
	Участвует в подвижных играх и эстафетах с элементами туризма.

	Специально-техническая подготовка.
	владеет:  техникой  преодоления  препятствий,  знает  необходимое

	Туристское снаряжение, его применение и уход; укладка рюкзака;
	снаряжение и умеет за ним ухаживать.

	техника  передвижения  на  пешеходных  маршрутах;  преодоление
	Преодолевает простейшую полосу препятствий.

	полосы препятствий.
	Соблюдает   правила   техники   безопасности   при   выполнении

	Основы краеведения.
	специальной подготовки.


	Природоохранная  деятельность.  Изучение  и  охрана  природы,
	Бережно  относится  к  окружающей  среде.  Раскрывает  возможности

	памятников истории и культуры. Ориентирование на местности по
	родного края и его особенности, знает исторические места и памятники

	солнцу и местным признакам.
	своего края. Определяет и приводит примеры: полезных ископаемых

	Полезные ископаемые своей местности.
	своей местности.

	
	Знает и умеет ориентироваться по солнцу и местным признакам.


КОМПЛЕКСНЫЙ ТЕСТ-ОЦЕНИВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ


Диагностика уровня развития физической подготовленности:

1. Бег 30 м.

2. Наклон вперед.

3. Прыжок в длину с места.

4. Челночный бег 4х9 м.

5. Поднимание туловища

6. Подтягивание или сгибание и разгибание рук

7. Бег 300м или смешанное передвижение 600м



Обучающийся:

имеет общее представления о значении функциональных проб: масса - ростовой индекс Кетле, Индекс Ромберга.

выполняет: упражнения для диагностики уровня развития физической

подготовленности;

соблюдает: правила безопасности во время выполнения упражнений.
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	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной подготовки

	
	обучающихся

	
	


	
	ОСНОВЫ ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

	Знания: современное олимпийское движение, идеалы и ценности  Обучающийся:

	олимпийского движения.
	имеет представление о современном олимпийском движении, идеалах

	Основы безопасности занятий. Правила безопасного поведения в и ценностях олимпийского движения;

	местах занятий физической культурой.
	объясняет: значение здорового образа жизни; двигательного режима

	Гигиенические знания. Требования к спортивной одежде и обуви  учебного   и   выходного   дня;   влияние   занятий   физическими



· соответствии с погодными условиями. Правила закаливания. упражнениями на здоровье и двигательные способности обучающихся; Влияние занятий физическими упражнениями на здоровье и значение правильной осанки для здоровья человека; значение двигательные способности обучающихся. Значение правильной напряжения и расслабления мышц.

осанки для здоровья человека; значение напряжения и расслабления  характеризует:  степень   гармоничности   физического   развития  и

	мышц.
	
	
	
	
	телосложения.Масса-ростовойиндексКетле;уровень

	Определение  уровня  физической  нагрузки   по   показателю
	координационной функции нервной системы. Индекс Ромберга.

	частоты пульса.  Степень  гармоничности  физического развития и
	определяет  уровень  физической  нагрузки  по  показателю  частоты

	телосложения. Масса - ростовой индекс Кетле.
	
	пульса;

	Определение   уровня   координационной   функции   нервной
	знает  и  выполняет  требования  к  спортивной  одежде  и  обуви  в

	системы. Индекс Ромберга.
	
	
	
	соответствии  с  погодными  условиями;  понятие  о  нагрузке  при

	
	
	
	
	
	выполнении физических упражнений;

	Здоровый   образ   жизни.   Правила   здорового   образа   жизни называет   простейшие   показатели   величины   нагрузки:   частота

	обучающихся. Двигательный режим учебного и выходного дня.
	сердечных сокращений, субъективное чувство усталости;

	Самостоятельные занятия физическими упражнениями.
	причины   возрождения   Олимпийских   игр   современности,   место

	Понятие  о  нагрузке  при  выполнении  физических  упражнений.
	проведения  первых  Олимпийских  игр,  традиции,  сохранившиеся  с

	Простейшие  показатели  величины  нагрузки:  частота  сердечных
	давних времён;

	сокращений,
	субъективное
	чувство
	усталости.
	Правила
	объясняет: правила дозирования нагрузки при выполнении физических

	дозирования  нагрузки  при  выполнении  физических  упражнений.
	упражнений;  правила  самооценки  уровня  развития  двигательных

	Правила самооценки уровня развития двигательных способностей.
	способностей.

	
	
	
	
	ОСНОВНАЯ ГИМНАСТИКА

	
	
	
	Основы знаний о гимнастике

	Знания.  История  развития  гимнастики.  Страховка  во  время
	Обучающийся:

	выполнения гимнастических упражнений. Правила безопасности во
	знает историю развития гимнастики;

	время занятий гимнастикой.
	
	
	
	называет  приёмы  страховки  во  время  выполнения  гимнастических
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	упражнений;

	
	соблюдает правила безопасности во время занятий гимнастикой

	Строевые упражнения

	Команды «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», расчёт по порядку,
	Обучающийся:

	рапорт учителю, повороты кругом на месте, перестроение из одной
	выполняет: команды «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», повороты

	
	кругом на месте, перестроение из одной шеренги в три уступами и из

	шеренги в три уступами и из колонны по одному в колонну по три
	

	
	колонны по одному в колонну по три и четыре поворотом в движении;

	и четыре поворотом в движении.
	

	
	освоил повороты направо и налево в движении;

	Повороты направо и налево в движении.
	

	
	умеет отдавать рапорт учителю, ведёт расчёт по порядку

	
	

	Ходьба и бег

	Ходьба: спортивная, на носках, пятках, спиной вперёд, боком, с
	Обучающийся выполняет:


	различным положением рук и ног
	разновидности  ходьбы:  спортивную,  на  носках,  пятках,  спиной

	Бег: спиной вперёд, боком, «змейкой», «по восьмёрке», обегая
	вперёд, боком, с различным положением рук и ног;

	препятствия.
	разновидности   бега:   спиной   вперёд,   боком,   «змейкой»,   «по

	
	восьмёрке», обегая препятствия.

	Акробатические и гимнастические упражнения

	Упражнения на развитие координационных способностей:
	Обучающийся знает и выполняет:

	Из упора присев перекат назад в группировке, перекат вперёд в
	элементы акробатики: Из упора присев перекат назад в группировке,

	упор  присев;  кувырок  вперёд  и  назад,  2-3  кувырка  вперёд  в
	перекат вперёд в упор присев; кувырок вперёд и назад, 2-3 кувырка

	группировке; кувырок назад в группировке;
	вперёд в группировке; кувырок назад в группировке;

	перекат назад в стойку на лопатках, стойка на лопатках;
	перекат назад в стойку на лопатках, стойку на лопатках;

	«мост» из положения лёжа на спине;
	«мост» из положения лёжа на спине;

	«полушпагат», упражнения способствующие развитию гибкости.
	«полушпагат», упражнения способствующие развитию гибкости.

	Упражнения для формирования правильной осанки.
	выполняет упражнения для формирования правильной осанки.

	Ходьба с предметом на голове; упражнения «Кошка», «Черепаха»,
	Ходьба  с  предметом  на  голове;  упражнения  «Кошка»,  «Черепаха»,

	«Корзинка»; лёжа на животе одновременное поднимание прямых
	«Корзинка»; лёжа на животе одновременное поднимание прямых рук и

	рук и ног;
	ног;

	Комбинация для совершенствования и контрольного урока:
	Комбинацию  для  контрольного  урока:  из  упора  присев  кувырок

	Из  упора  присев  кувырок  назад  и  перекатом  назад  стойка  на
	назад и перекатом назад стойку на лопатках – перекатом вперёд лечь и

	лопатках  –  перекатом  вперёд  лечь  и  «мост»  –  опуститься  в
	«мост»  –  опуститься  в  положение  лёжа  на  спине  –  сесть,  руки  в

	положение лёжа на спине – сесть, руки в стороны – опираясь слева
	стороны – опираясь слева поворот в упор присев – кувырок вперёд в

	поворот в упор присев – кувырок вперёд в упор присев – прыжок
	упор присев – прыжок вверх прогибаясь и о. с.

	вверх прогибаясь и о. с.
	

	Упражнения на освоение навыков лазанья, подтягивание:
	Обучающийся знает и выполняет:
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	Лазание   по   гимнастической   стенке   в   горизонтальном   и
	лазание   перелезания:   лазание   по   гимнастической   стенке   в

	вертикальном направлениях и по диагоналям;
	
	горизонтальном и вертикальном направлениях и по диагоналям лазание

	лазание по наклонной и горизонтальной гимнастической лестнице;
	по наклонной и горизонтальной гимнастической лестнице; лазание по

	лазание по канату в два приёма с помощью ног;
	
	канату в два приёма с помощью ног,

	перелезания через небольшие препятствия и барьеры (высотой до
	перелезания через небольшие препятствия и барьеры (высотой до 60

	60 сантиметров), перелезание через препятствия (гимнастическое
	сантиметров), перелезание через препятствия (гимнастическое бревно,

	бревно, коня высота до 90 см);
	
	
	
	коня высота до 90 см);

	подтягивание  на  перекладине  в
	висе  на
	высокой
	перекладине
	подтягивание   на   перекладине   в   висе   на   высокой   перекладине

	(мальчики), в висе стоя (девочки).
	
	
	
	(мальчики), в висе стоя (девочки).

	Упражнения на освоение навыков равновесия:
	
	упражнения в равновесии:

	Ходьба
	правым-левым
	боком
	по
	рейке
	перевёрнутой
	ходьбу правым-левым боком по рейке перевёрнутой гимнастической

	гимнастической скамейки; повороты на 180° и 360° стоя на рейке
	скамейки;  повороты  на  1800  и  3600  стоя  на  рейке  гимнастической

	гимнастической скамейки, ходьба на носках по рейке перевёрнутой
	скамейки; ходьба на носках по наклонной гимнастической скамейке;

	гимнастической   скамейки;   ходьба   на   носках   по   наклонной
	упражнение  «Ласточка»,  отведение  прямой  ноги  вперёд,  в  сторону,

	гимнастической  скамейке;  упражнение   «Ласточка»,  отведение
	назад, руки на поясе;

	прямой ноги вперёд, в сторону, назад, руки на поясе;
	
	ходьбу по шнуру, лежащему на полу, прямо, по кругу и зигзагом с

	ходьба по шнуру, лежащему на полу, прямо, по кругу и зигзагом с
	мешочком на голове;

	мешочком на голове;
	
	
	
	
	на  гимнастическом  бревне,  по  рейке  перевёрнутой  гимнастической

	на гимнастическом бревне, по рейке перевёрнутой гимнастической
	скамейки ходьба широким шагом и выпадами, поворот прыжком влево

	скамейки ходьба широким шагом и выпадами, поворот прыжком
	и вправо на 90° и 180°, опускание в упор присев стоя на колене, соскок

	влево и вправо на 90° и 180°, опускание в упор присев стоя на
	прогнувшись из упора присев в глубину.



колене  (правом,  левом),  соскок  прогнувшись  из  упора  присев  в

глубину.

Комбинация для совершенствования и контрольного урока:
Комбинацию  для  контрольного  урока:  И.  п.  –  стойку  на  левой,

И. п. – стойка на левой, правую назад (до 45°), руки вверх.
правую назад (до 45°), руки вверх.

Три-четыре быстрых шага на носках, руки в стороны и выпад Три-четыре быстрых шага на носках, руки в стороны и выпад правой – правой – выпрямляясь, поворот кругом в выпад на левой – выпрямляясь, поворот кругом в выпад на левой – приставляя правую приставляя правую сзади, прыжок с поворотом кругом – два сзади, прыжок с поворотом кругом – два приставных шага с правой приставных шага с правой ноги, руки дугами книзу – вперёд – ноги, руки дугами книзу-вперёд – шагом левой равновесие (до 60°) – шагом левой равновесие (до 60°) – опускание на правое колено, опускание на правое колено, упор стоя на правом колене, левую назад – упор стоя на правом колене, левую назад – опуститься в сед на опуститься в сед на правое бедро, руки в стороны – с опорой руками правое бедро, руки в стороны – с опорой руками спереди соскок с спереди соскок с поворотом лицом к бревну.

	поворотом лицом к бревну.
	Танцевальные упражнения:

	Упражнения на освоение танцевальных упражнений:
	верёвочка"; галопа; польки; выполняет в паре.
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	Комплексы ритмической гимнастики.
	комплексы  ритмической  гимнастики;  I  и  II  позиции  ног;  сочетание



I и II позиции ног; сочетание шагов галопа и польки в парах; шагов галопа и польки в парах; элементы народных танцев. элементы народных танцев.

Упражнения на освоение висов и упоров, развитие силовых и

	координационных способностей:
	знает и выполняет: упражнения в висах и упорах:

	в висе спиной к гимнастической стенке поднимание согнутых и
	в висе спиной к гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых

	прямых ног; вис на согнутых руках;
	ног; вис на согнутых руках;

	Подтягивание  из  виса  стоя  на  низкой  и  из  виса  на  высокой
	выполняет: подтягивание из виса стоя на низкой и из виса на высокой

	перекладине,   упоры   в   различных   исходных   положениях;
	перекладине, упоры в различных исходных положениях;

	подтягивание в висе лёжа.
	подтягивание в висе лёжа.

	Сгибание и разгибание рук в упоре на коленях, в упоре лёжа.
	Сгибание и разгибание рук в упоре на коленях, в упоре лёжа.

	Упражнения  на  освоение  навыков  в  опорных  прыжках,
	выполняет: упражнения на освоение навыков в опорных прыжках,

	развитие координационных, скоростно-силовых способностей:
	развитие координационных, скоростно-силовых способностей:

	опорные прыжки на горку из гимнастических матов, коня, козла;
	опорные прыжки на горку из гимнастических матов, коня, козла; вскок

	вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук вперёд.
	в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук вперёд.

	Прыжки через натянутую верёвочку (высота 30-40 см), через
	Выполняет  прыжки  и  подготовительные  упражнения:  опорные

	длинную и качающуюся скакалку. Прыжки на месте с поворотом
	прыжки через натянутую верёвочку (высота 30-40 см), через длинную и

	на 360°, прыжки на двух ногах со сгибанием и разведением ног,
	качающуюся скакалку;

	прыжки с продвижением вперёд, чередуя их на двух и одной ноге,
	прыжки  на  месте  с  поворотом  на  360°,  прыжки  на  двух  ногах  со

	по разметкам на расстоянии 0,5-1 м в темпе 30 и 60 прыжков в мин,
	сгибанием и разведением ног, прыжки с продвижением вперёд, чередуя

	прыжки со скакалкой на месте и с продвижением вперёд в течение
	их на двух и одной ноге, по разметкам на расстоянии 0,5-1 м в темпе 30

	15, 30 с, прыжки через набивные мячи согнув ноги и ноги врозь.
	и 60 прыжков в мин, прыжки со скакалкой на месте и с продвижением

	
	вперёд в течение 15, 30 с, прыжки через набивные мячи согнув ноги и

	
	ноги врозь.

	
	соблюдает правила безопасности во время занятий гимнастикой.


ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА

	Знания.   Гигиена   спортивной   одежды   и   обуви.   Правила
	Обучающийся:

	безопасности во время занятий лёгкой атлетикой.
	имеет представление о гигиене спортивной одежды и обуви;

	Изучает разновидности ходьбы: ходьба на носках, на пятках, на
	выполняет:

	внешней и внутренней стороне стопы, в полуприседе, в приседе, со
	разновидности ходьбы: ходьба на носках, на пятках, на внешней и

	сменой длины и частоты шага, с перешагиванием через предметы,
	внутренней стороне стопы, в полуприседе, в приседе, со сменой длины

	выпадами влево и вправо, скрестным шагом, спортивным шагом,
	и частоты шага, с перешагиванием через предметы, выпадами влево и

	ходьба  с  ускорением,  с  акцентированным  шагом,  с  изменением
	вправо, скрестным шагом, спортивным шагом, ходьба с ускорением, с

	направления движения, под музыкальное сопровождение;
	акцентированным  шагом,  с  изменением  направления  движения,  под
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	музыкальное сопровождение;
	
	
	

	разновидности бега: с высоким подниманием бедра, с захлёстом
	разновидности  бега:  с  высоким  подниманием  бедра,  с  захлёстом

	голени, с выносом прямых ног вперёд и назад, приставным шагом
	голени,  с  выносом  прямых  ног  вперёд  и  назад,  приставным  шагом

	правым   и   левым   боком,   с   ускорением,   с   изменяющимся
	правым и левым боком, с ускорением, с изменяющимся направлением

	направлением   движения   («змейкой»,   «восьмёркой»,   спиной
	движения  («змейкой»,  «восьмёркой»,  спиной  вперёд),  из  разных

	вперёд), из разных исходных положений; с преодолением условных
	исходных положений; с преодолением условных препятствий;

	препятствий;
	
	
	
	
	

	разновидности прыжков: прыжки вверх с отталкиванием двумя
	разновидности  прыжков:
	прыжки  вверх  с
	отталкиванием  двумя

	ногами с подтягиванием коленей без продвижения вперёд, прыжки
	ногами с подтягиванием коленей без продвижения вперёд,
	прыжки на

	на месте на одной ноге без продвижения вперёд, с продвижением
	месте на одной ноге без продвижения вперёд,
	с продвижением вперед

	вперёд  (3-5-7  прыжков),  в  приседе,  с  выпрыгиванием  из
	упора
	(3-5-7 прыжков), в приседе, с выпрыгиванием из упора присев, прыжки

	присев, прыжки в шаге, в длину на точность приземления;
	
	в шаге, в длину на точность приземления.
	
	

	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	

	Бег:  челночный  бег  4х9  м.,  бег  30  м.,  равномерный
	бег  на
	бег: челночный бег 4х9 м., бег 30 м., равномерный бег на расстояние до

	расстояние до 600 – 800 м., до 6 мин.
	
	600 – 800 м, до 6 мин.
	
	
	

	Прыжки: в длину на точность приземления, в глубину на мягкость
	прыжки: в длину на  точность приземления, в глубину на мягкость

	приземления, в высоту с места и с разбега через резинку, в длину с
	приземления, в высоту с места и с разбега через резинку, в длину с

	места и с разбега, через короткую скакалку на одной и двух ногах с
	места и с разбега, через короткую скакалку на одной и двух ногах с

	продвижением вперёд, назад, влево, вправо.
	
	продвижением вперёд, назад, влево, вправо;
	
	

	Метания. Броски набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди и
	метания: броски набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди и из-за

	из-за  головы  вперёд-вверх,  двумя  руками  снизу вперёд-вверх  на
	головы вперёд-вверх, двумя руками снизу вперёд-вверх на дальность и

	дальность и на заданное расстояние;
	
	на заданное расстояние;
	
	
	

	метание теннисного мяча с места на дальность, в горизонтальную и
	метание теннисного мяча с места на дальность, в горизонтальную и

	вертикальную цели (гимнастический обруч, мишень) с расстояния
	вертикальную цели (гимнастический обруч, мишень) с расстояния 4-5

	4-5 метров;
	
	метров;
	
	
	

	Развитие  физических  качеств:  (скорость,  ловкость,  скоростно-
	выполняет:   упражнения
	для   развития
	физических
	качеств:

	силовые качества, выносливость): эстафеты и подвижные игры с
	(скорость,   ловкость,   скоростно-силовые   качества,   выносливость):

	элементами лёгкой атлетики.
	
	принимает  участие  в  эстафетах  и  подвижных  играх  с  элементами

	
	
	лёгкой атлетики;
	
	
	

	
	
	соблюдает: правила безопасности во время занятий лёгкой атлетикой.

	ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ И ЭЛЕМЕНТЫ СПОРТИВНЫХ ИГР
	
	

	Знания.  Общие  сведения  и  основные  понятия  спортивных  игр.
	Обучающийся:
	
	
	

	Правила безопасности во время занятий спортивными играми.
	знает основные понятия спортивных игр;
	
	

	Элементы спортивных игр (волейбол).
	
	выполняет:
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	Подбрасывание  волейбольного  мяча  и  ловля  двумя  руками  с
	подбрасывание волейбольного мяча и ловля двумя руками с хлопком

	хлопком ладонями за спиной, с отскоком от пола, с одним-двумя
	ладонями  за  спиной,  с  отскоком  от  пола,  с  одним-двумя  шагами  в

	шагами в правую и левую стороны, с приседанием, с поворотами на
	правую и левую стороны, с приседанием, с поворотами на 180 и 360;

	180 и 360; перебрасывание мяча в парах через сетку двумя руками
	перебрасывание мяча в парах через сетку двумя руками от груди, из-за

	от  груди,  из-за  головы,  одной  рукой  от  плеча  с  ловлей  двумя
	головы,  одной  рукой  от  плеча  с  ловлей  двумя  руками  и  быстрым

	руками и быстрым броском обратно;
	броском обратно;
	
	

	Элементы спортивных игр (футбол)
	выполняет элементы футбола:
	
	

	передача и остановка мяча, в парах на месте и в движении, ведение
	передача и остановка мяча, в парах на месте и в движении, ведение

	мяча между предметами и обводка предметов; удар ногой с места
	мяча между предметами и обводка предметов; удар ногой с места по

	по неподвижному в горизонтальную (полоса шир. 1,5 м на расст. до
	неподвижному мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м на расст.

	7-8  м)  и  вертикальную  (полоса  шириной  2  м  на  расст.  7-8  м)
	до 7-8 м) и вертикальную (полоса шир. 2 м на расст. 7-8 м) мишень.

	мишень.
	Эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнёру «гонка мяча по

	Эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнёру «гонка мяча
	кругу», «Свободное место», игра в футбол по упрощённым правилам;

	по  кругу»,  «Свободное  место»,  игра  в  футбол  по  упрощённым
	выполняет  элементы  баскетбола:  перебрасывание  мяча  в  парах

	правила
	двумя руками от груди, из-за головы, одной рукой от плеча с ловлей

	Элементы спортивных игр (баскетбол). Перебрасывание мяча в
	двумя руками и быстрым броском обратно; удары мячом об пол одной

	парах двумя руками от груди, из-за головы, одной рукой от плеча с
	рукой с высоким, средним и низким отскоком стоя, в полуприседе и

	ловлей двумя руками и быстрым броском обратно; удары мячом об
	сидя на полу; броски мяча одной и двумя руками в вертикальную цель

	пол одной рукой с высоким, средним и низким отскоком стоя, в
	(гимнастический обруч, нижний край которого находится на высоте 1,5

	полуприседе и сидя на полу; броски мяча одной и двумя руками в
	- 2 м. от пола);
	
	
	

	вертикальную цель (гимнастический обруч, нижний край которого
	выполняет элементы гандбола: ведение мяча на месте, шагом правой

	находится на высоте 1,5 - 2 метра от пола);
	и  левой  рукой,  передачи  мяча  от
	стены  правой,
	левой  рукой,

	Элементы  спортивных  игр  (гандбол).  Ведение  мяча  на  месте,
	(расстояние от стены 2-3м.). Броски мяча в ворота с места с расстояния

	шагом правой и левой рукой, передачи мяча от стены правой, левой
	5-6 метров.
	
	
	


	рукой, (расстояние от стены 2-3м.). Броски мяча в ворота с места с
	соблюдает:  правила  безопасности  на  занятиях  спортивными

	расстояния 5-6 метров
	играми.
	
	
	

	ПЛАВАНИЕ
	
	
	

	Знания.  История   развития   плавания.   Развивающее   значение
	Обучающийся:
	
	
	

	плавания. Правила безопасности во время занятий плаванием.
	имеет: представление об истории развития плавания; о развивающем

	Физическая подготовка.
	значении плавания;
	
	

	Насуше:Общеразвивающиеупражнения;специальные
	выполняет
	общеразвивающие
	упражнения;
	специальные

	имитационные упражнения пловца; упражнения для координации
	имитационные  упражнения  пловца;  упражнения  для  координации

	движений  и  развития  подвижности  в  суставах;  упражнения  на
	движений и развития подвижности в суставах; упражнения на гибкость;

	гибкость. Упражнения для развития силы рук и ног.
	упражнения для развития силы рук; прыжки и выпрыгивания;


	
	Специальная подготовка
	выполняет  скольжения  на  груди  и  на  спине;  упражнения  для

	
	В воде: Скольжения на груди и на спине (на дальность и с работой
	согласования  движений  рук  и  ног  с  дыханием  во  время  плавания

	
	ногами).  Упражнения  для  согласования  движений  рук  и  ног  с
	способом  кроль  на  груди  и  кроль  на  спине  (с  досточкой  и  без

	
	дыханием во время плавания способом кроль на груди и кроль на
	досточки); проплывание отрезков 20-25 м. без учета времени кролем на

	
	спине (с досточкой, без досточки). Проплывание отрезков 20-25 м.
	груди, кролем на спине с низкого старта (старт из воды);
	

	
	без  учёта времени с низкого старта (старт из  воды). Ныряния и
	ныряния с задержкой дыхания до 20 сек., проныривание отрезков 5-8

	
	проныривания.
	м.; прыжки в воду вниз ногами, прыжки в воду со стартовой тумбочки,

	
	Прыжки в воду.
	Играет в 1-5 игр из ранее выученных на уроках;
	

	
	Игры в воде. «Водное поло» по упрощённым правилам.
	соблюдает правила безопасности во время занятий плаванием.

	
	
	ТУРИЗМ
	
	
	

	
	Теоретические сведения.
	Обучающийся:
	
	

	
	Гигиена туриста, его одежды, обуви, снаряжения; питание туриста
	Знает необходимое снаряжение для пешеходного туризма, умеет его

	
	и водно-солевой режим; туристский быт.
	применять и ухаживать.
	
	

	
	Правила безопасности во время учебных занятий и профилактика
	Соблюдает: правила личной гигиены туриста и водно-солевой режим,

	
	травматизма.
	правила безопасности во время учебных занятий.
	

	
	Физическая подготовка.
	Знает и умеет выполнять общеразвивающие упражнения на месте и в

	
	Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, ног, шеи, туловища;
	движении;
	упражнения
	для   развития   координации
	движений;

	49
	бег на различные дистанции, эстафеты. Упражнения для развития
	упражнения
	для  развития
	мышц  рук,  плечевого  пояса,
	ног,  шеи,

	
	силы,  гибкости,  скорости,  прыгучести,  выносливости;  бег  в
	туловища; упражнения для развития скорости, ловкости, выносливости,

	
	
	

	
	чередовании  с  ходьбой  по  пересеченной  местности  до  1000м.
	силы.
	
	
	

	
	Подвижные игры и эстафеты с элементами туризма.
	Соблюдает:   правила   техники   безопасности   при   выполнении

	
	Специально-техническая подготовка.
	физических упражнений
	
	

	
	движение в походном строю.
	Участвует в играх, направленных на формирование коллектива.

	
	Остановка для отдыха; преодоление полосы препятствий.
	Бережно относится к окружающей среде.
	

	
	Основы краеведения.
	Соблюдает   правила   техники   безопасности   на   занятиях   по

	
	Природоохранная деятельность.
	специальной подготовке.
	
	

	
	
	Комплексный тест-оценивание физической подготовленности
	

	
	Диагностика уровня развития физической подготовленности:
	Обучающийся:
	
	

	
	1.
	Бег 30 м.
	имеет общее представления о значении функциональных проб: масса -

	
	2.
	Наклон вперёд.
	ростовой индекс Кётле, Индекс Ромберга.
	

	
	3.
	Прыжок в длину с места.
	выполняет упражнения для диагностики уровня развития физической

	
	4.
	Челночный бег 4х9 м.
	подготовленности;
	
	

	
	5.
	Поднимание туловища.
	соблюдает: правила безопасности во время выполнения упражнений.

	
	6.
	Подтягивание или сгибание и разгибание рук.
	
	
	
	


7. Бег 300м. или смешаное передвижение 1000м.
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VIII. ВАРИАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

Аэробика

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Вариативная тема «Аэробика» для программы среднего общего образования «Физическая культура 1-4 класс» состоит из содержания учебного материала, требований к уровню общеобразовательной подготовки обучающихся и ориентировочных контрольных нормативов. Она реализуется путём применения комплексного подхода к решению оздоровительных, образовательных, воспитательных, развивающих и прикладных задач.

· раздел «Содержание учебного материала» внесены теоретические сведения, физическая, специальная и техническая подготовка обучающихся.

Раздел «Требования к уровню общеобразовательной подготовки обучающихся» ориентирован на качественное усвоение знаний, умений и навыков. Представленный учебный материал рассчитан на 4 года обучения и позволяет изучать базовые шаги танцевальной аэробики, выполнять их одновременно с различными движениями рук, соединять шаги в комплексы упражнений, перемещаясь в различных направлениях, с разной интенсивностью.

Материал вариативной темы направлен на формирование стойкого интереса к занятиям физической культурой, развитие соответствующих двигательных способностей, умений и навыков (аэробной выносливости, координационных, силовых способностей и гибкости), ориентацию детей на здоровый образ жизни и занятия спортом. Упражнения выполняются группой обучающихся под музыкальное сопровождение, что обеспечивает положительное эмоциональное настроение на занятиях и влияет на повышение мотивации к занятиям физическими упражнениями.

· процессе изучения вариативной темы осуществляется интеграция с анатомией, физиологией человека, гигиеной, физикой, химией, историей физической культуры и спорта.

· целью профилактики травматизма на каждом уроке аэробики следует обращать внимание на правила безопасности жизнедеятельности.

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ

1-й год обучения

	Содержание учебного материала
	Требования к уровню

	
	общеобразовательной подготовки

	
	обучающихся

	Теоретическая подготовка
	Обучающийся:

	Названия базовых  шагов аэробики. Техника
	называет базовые шаги аэробики;

	безопасности во время занятий аэробикой.
	знает   правила    безопасности    с    целью

	
	предупреждения травм на занятиях;

	Физическая подготовка
	выполняет  организационные   упражнения;

	Организационные упражнения;
	общеразвивающие   упражнения:   основные

	общеразвивающие   упражнения:   основные
	исходные  положения  для  ног  и  рук;  для

	исходные  положения  для  ног  и  рук;  для
	формирования  правильной  осанки;  хлопки

	формирования  правильной  осанки;  хлопки
	руками  по  заданию  учителя;  разновидности

	руками  по  заданию  учителя;  разновидности
	передвижений; танцевальные шаги; прыжки с

	передвижений; танцевальные шаги; прыжки с
	поворотами   на   900,   с   продвижением;

	поворотами   на   900,   с   продвижением;
	выпрыгиваниеизглубокогоприседа;

	выпрыгиваниеизглубокогоприседа;
	элементы стретчинга; подвижные игры «Кот

	элементы стретчинга; подвижные игры «Кот
	и  мышь»,  «Пчелки  и  ласточки»,  «Гуси–

	и  мышь»,  «Пчелки  и  ласточки»,  «Гуси–
	лебеди», «Удочка», «Пустое место»; эстафеты

	лебеди», «Удочка», «Пустое место»; эстафеты
	с предметами и без;

	с предметами и без.
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	Техническая подготовка
	
	характеризует
	основные   базовые
	шаги

	Освоение основных базовых шагов аэробики.
	аэробики;
	
	
	
	
	

	Обучение техники выполнения базовых шагов
	выполняет базовые шаги аэробики:
	

	аэробики:
	
	
	
	
	
	
	МАRСНING  (ходьба  на  месте/  ходьба  в

	МАRСНING  (ходьба  на  месте/  ходьба
	в
	разных направлениях);
	
	
	

	разных направлениях);
	
	
	
	
	SIDE TO SIDE (открытый шаг, перекат);

	SIDE TO SIDE (открытый шаг, перекат);
	
	SТЕР ТОUСН (приставной шаг);
	
	

	SТЕР ТОUСН (приставной шаг);
	
	
	DOUBLE SТЕР ТОUСН (2 приставных шага).

	DOUBLE SТЕР ТОUСН (2 приставных шага);
	умеет  соединять  базовые  шаги  аэробики  в

	Выполнение
	базовых
	шагов
	
	аэробики
	в
	комплексе упражнений;
	
	
	

	соединении.
	
	
	
	
	
	
	соблюдает правила техники безопасности во

	
	
	
	
	
	
	
	
	время занятий аэробикой.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	2-й год обучения
	
	
	
	
	

	
	Содержание учебного материала
	
	Требования к уровню
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	общеобразовательной подготовки

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	обучающихся
	
	

	
	Теоретическая подготовка
	
	Обучающийся:
	
	
	

	История
	возникновения
	и
	развития
	называет базовые шаги аэробики;
	

	оздоровительной аэробики. Названия базовых
	характеризует
	историю
	возникновения   и

	шагов  аэробики.  Техника  безопасности  во
	развития оздоровительной аэробики;
	

	время занятий аэробикой.
	
	
	
	знает   правила    безопасности    с    целью

	
	
	
	
	
	
	
	
	предупреждения травм на занятиях;
	

	
	Физическая подготовка
	
	выполняет
	организационные
	упражнения;

	Организационные
	
	
	упражнения;
	общеразвивающие упражнения; упражнения с

	общеразвивающие упражнения; упражнения с
	предметами (скакалками, мячами, обручами);

	предметами (скакалками, мячами, обручами);
	для   формирования   правильной    осанки;

	для   формирования   правильной   осанки;
	хлопки    руками    по    заданию    учителя;

	хлопки    руками    по    заданию    учителя;
	разновидности
	передвижений;
	танцевальные

	разновидности
	передвижений;
	танцевальные
	шаги;  прыжки  с  поворотами  на  90-1800,  с

	шаги;  прыжки  с  поворотами  на  90-1800,  с
	продвижением;  выпрыгивание  из  глубокого

	продвижением;  выпрыгивание  из  глубокого
	приседа;  элементы  стретчинга;  подвижные

	приседа;  элементы  стретчинга;  подвижные
	игры«Гуси–лебеди»,
	«Пустое
	место»,

	игры
	«Пустое
	место»,
	«Третий  лишний»,
	«Третий  лишний»,  «Пятнашки»,  «Горелки»,

	«Пятнашки»,
	«Горелки»,
	
	«Коршун»,
	«Коршун»,
	«Удочка»,  «Охотники  и
	утки»;

	«Удочка»,  «Охотники  и  утки»;
	эстафеты
	с
	эстафеты с предметами и без;
	
	

	предметами и без.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Техническая подготовка
	
	характеризует основные движения и базовые

	Повторение базовых шагов аэробики 1-го года
	шаги аэробики;
	
	
	
	

	обучения.
	
	
	
	
	
	
	выполняет базовые шаги аэробики:
	

	Обучение техники выполнения базовых шагов
	V-SТЕР (шаг вперёд в стойку «ноги врозь»);

	аэробики:
	
	
	
	
	
	
	TOE TAP (нога в сторону на носок);
	

	V-SТЕР (шаг вперёд в стойку «ноги врозь»);
	
	KNEE UP (колено поднимается вверх);
	

	TOE TAP (нога в сторону на носок);
	
	умеет  соединять  базовые  шаги  аэробики  в

	KNEE UP (колено поднимается вверх);
	
	комплексе упражнений;
	
	
	

	Выполнение   базовых   шагов   аэробики   в
	соблюдает правила техники безопасности во

	соединении.
	
	
	
	
	
	
	время занятий аэробикой.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	3-й год обучения
	
	
	
	
	

	
	Содержание учебного материала
	
	Требования к уровню
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	общеобразовательной подготовки

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	обучающихся
	
	

	
	Теоретическая подготовка
	
	Обучающийся:
	
	
	

	Роль
	и  место
	аэробики
	в  системе  фитнеса.
	называет роль  и  место аэробики  в системе
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	Названия базовых  шагов аэробики. Техника
	фитнеса, базовые шаги аэробики;
	
	

	безопасности  во  время  занятий  аэробикой.
	знает   правила    безопасности    с    целью

	Мероприятия
	по
	
	предупреждению
	предупреждения
	травматизма
	на
	занятиях

	травматизма на занятиях аэробикой.
	
	аэробикой;
	
	
	
	

	Физическая подготовка
	
	выполняет:  организационные  упражнения;

	Организационные
	
	
	упражнения;
	общеразвивающие упражнения; упражнения с

	общеразвивающие упражнения; упражнения с
	предметами (скакалками, мячами, обручами);

	предметами (скакалками, мячами, обручами);
	для   формирования   правильной    осанки;

	для   формирования   правильной   осанки;
	разновидности передвижений; бег с высоким

	разновидности передвижений; бег с высоким
	подниманием бедра, со сгибанием ног назад;

	подниманием бедра, со сгибанием ног назад;
	«челночный» бег 4x9м; прыжки с поворотами

	«челночный»   бег   4x9    м;   прыжки   с
	на  90-1800,  с  продвижением,  с  различными

	поворотами  на  90-1800,  с  продвижением,  с
	положениями  рук  и  ног;  прыжки  в  низком

	различными положениями рук и ног; прыжки
	приседе; выпрыгивание из глубокого приседа;

	в    низком    приседе;    выпрыгивание    из
	со  скакалкой;  сгибание  и  разгибание  рук  в

	глубокого приседа; со скакалкой; сгибание и
	упоре
	лёжа;
	приседания;
	
	элементы

	разгибание  рук  в  упоре  лёжа;  приседания;
	стретчинга;   подвижные
	игры
	«Удочка»,

	элементы   стретчинга;
	
	подвижные
	игры
	«Пятнашки», «Горелки», «Охотники и утки»,

	«Удочка»,
	«Пятнашки»,
	«Горелки»,
	«Шишки, жёлуди, орехи», «Бездомный заяц»;

	«Охотники   и   утки»,   «Шишки,   жёлуди,
	эстафеты с предметами и без;
	
	

	орехи»,   «Бездомный   заяц»;   эстафеты   с
	
	
	
	
	
	

	предметами и без.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техническая подготовка
	
	характеризует основные движения и базовые

	Повторение базовых шагов аэробики 1-го и 2-
	шаги аэробики;
	
	
	
	

	го года обучения.
	
	
	
	
	выполняет базовые шаги аэробики:
	

	Обучение техники выполнения базовых шагов
	LEG KURL (согнуть ногу назад);
	
	

	аэробики:
	
	
	
	
	
	НЕЕL ТОUСН (свободная нога выставляется

	LEG KURL (согнуть ногу назад);
	
	вперед на пятку);
	
	
	
	

	НЕЕL ТОUСН (свободная нога выставляется
	LUNGE (выпад);
	
	
	
	

	вперед на пятку);
	
	
	
	
	умеет  соединять  базовые  шаги  аэробики  с

	LUNGE (выпад).
	
	
	
	
	разнообразными движениями рук в комплексе

	Выполнение   базовых   шагов   аэробики   в
	упражнений;
	
	
	
	

	соединении  с  движениями  рук.  Соединение
	соблюдает правила техники безопасности во

	базовых  шагов  аэробики
	с
	разнообразными
	время занятий аэробикой.
	
	
	

	движениями рук в комплексе упражнений.
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	4-й год обучения
	
	
	
	
	

	Содержание учебного материала
	
	Требования к уровню
	

	
	
	
	
	
	
	общеобразовательной подготовки

	
	
	
	
	
	
	
	обучающихся
	
	

	Теоретическая подготовка
	
	Обучающийся:
	
	
	
	

	Историяразвитияаэробики.Влияние
	характеризует историю развития аэробики;

	физическихупражненийнаорганизм.
	обосновывает
	влияние
	физических

	Терминология,   используемая   на   занятиях
	упражнений на организм;
	
	
	

	аэробикой.
	Названия
	
	базовых
	шагов
	владеет
	терминологией
	базовых    шагов

	аэробики.
	Правила
	
	безопасности
	аэробики;
	
	
	
	
	

	жизнедеятельности на занятиях аэробикой.
	знает
	правила
	
	безопасности

	
	
	
	
	
	
	жизнедеятельности на занятиях аэробикой;

	Физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	

	Организационные
	
	
	упражнения;
	Выполняет:  организационные  упражнения;

	общеразвивающие упражнения; упражнения с
	общеразвивающие упражнения; упражнения с

	предметами (скакалками, мячами, обручами,
	предметами (скакалками, мячами, обручами,

	гимнастическими
	палками);
	для
	гимнастическими
	палками);
	для
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	формирования
	правильной
	осанки;
	формирования
	правильной
	
	осанки;

	разновидности передвижений; бег с высоким
	разновидности передвижений; бег с высоким

	подниманием бедра, со сгибанием ног назад;
	подниманием бедра, со сгибанием ног назад;

	«челночный» бег 4x9м; прыжки с поворотами
	«челночный» бег 4x9м; прыжки с поворотами

	на  90-1800,  с  продвижением,  с  различными
	на  90-1800,  с  продвижением,  с  различными

	положениями  рук  и  ног;  прыжки  в  низком
	положениями  рук  и  ног;  прыжки  в  низком

	приседе, выпрыгивание из глубокого приседа;
	приседе, выпрыгивание из глубокого приседа;

	со  скакалкой;  сгибание  и  разгибание  рук  в
	со  скакалкой;  сгибание  и  разгибание  рук  в

	упоре  лёжа;  подтягивание  в  висе  лёжа  на
	упоре  лёжа;  подтягивание  в  висе  лёжа  на

	низкой  перекладине;
	поднимание
	прямых
	низкой   перекладине;
	поднимание
	прямых

	(согнутых) ног до уровня прямого угла в висе
	(согнутых) ног до уровня прямого угла в висе

	на   гимнастической   стенке;   приседания;
	на   гимнастической   стенке;   приседания;

	элементы
	стретчинга;
	подвижные
	игры
	элементы
	стретчинга;
	подвижные   игры

	«Удочка»,
	«Пятнашки»,
	«Горелки»,
	«Удочка»,
	
	«Пятнашки»,
	«Горелки»,

	«Охотники   и   утки»,   «Шишки,   жёлуди,
	«Охотники   и   утки»,   «Шишки,   жёлуди,

	орехи»,«Бездомныйзаяц»,«Артбол»;
	орехи»,«Бездомныйзаяц»,«Артбол»;

	эстафеты с предметами и без.
	
	
	эстафеты с предметами и без;
	
	

	Техническая подготовка
	
	знает и выполняет базовые шаги аэробики:

	Повторение  базовых  шагов  аэробики  1-3-го
	GRAPE WINE (скрестный шаг);
	
	

	года обучения.
	
	
	
	
	PIVOT TURN (мамбо с поворотом);
	

	Освоение  основных  движений  и  базовых
	JOGGING (бег);
	
	
	
	

	шагов аэробики.
	
	
	
	
	KICK (мах ногой);
	
	
	

	Обучение техники выполнения базовых шагов
	МАМBО (танцевальный шаг мамбо);
	

	аэробики:
	
	
	
	
	
	JUMPING
	JACK  (прыжок  «ноги
	врозь»  -

	GRAPE WINE (скрестный шаг);
	
	«ноги вместе»);
	
	
	
	

	JOGGING (бег);
	
	
	
	
	владеет навыками соединения работы рук и

	KICK (мах ногой);
	
	
	
	
	ног при выполнении базовых шагов аэробики;

	МАМBО (танцевальный шаг мамбо);
	
	владеет навыками соединения базовых шагов

	PIVOT TURN (мамбо с поворотом);
	
	аэробики с разнообразными движениями рук

	JUMPING
	JACK
	(прыжок
	«ноги  врозь»  –
	в комплексе упражнений;
	
	

	«ноги вместе»);
	
	
	
	
	соблюдает правила техники безопасности во

	Сочетание работы рук и ног при выполнении
	время занятий аэробикой.
	
	

	базовых шагов аэробики. Сочетание базовых
	
	
	
	
	
	

	шагов
	аэробики
	с
	разнообразными
	
	
	
	
	
	

	движениями рук в комплексе упражнений.
	
	
	
	
	
	


ОРИЕНТИРОВОЧНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ

1. Гибкость (6-10 лет)

Из и. п. сидя на полу наклон туловища вперед. При выполнении упражнения ноги держать ровными, не сгибать в коленях.

	Оценка
	Критерии

	1
	коснуться руками колен прямых ног, удерживать 3 сек.

	2
	коснуться руками носков прямых ног, удерживать 3 сек.

	3
	коснуться головой коленей прямых ног, удерживать 3 сек.

	4
	коснуться головой пола, ноги врозь, удерживать 3 сек.

	5
	коснуться грудью пола, ноги врозь, удерживать 3 сек.

	
	2. Выпрыгивание из глубокого приседа


И.п. – глубокий присед. 1 -мощное выпрыгивание вверх до полного разгибания туловища, рук и ног;2- приземление в и.п.

	
	
	Оценка (мальчики), раз
	
	
	Оценка (девочки), раз
	

	Возраст
	5
	
	4
	3
	2
	
	1
	5
	4
	3
	2
	1

	6
	10
	
	8
	5
	2
	
	1
	9
	7
	5
	2
	1
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	7
	12
	9
	7
	4
	2
	10
	8
	6
	3
	2

	8
	14
	11
	9
	5
	3
	12
	9
	6
	4
	3

	9
	16
	13
	11
	7
	4
	13
	10
	7
	4
	3

	10
	18
	15
	13
	8
	5
	14
	12
	8
	5
	3


	
	КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ВЫПОЛНЕНИЯ ТАНЦЕВАЛЬНОЙ СВЯЗКИ

	Оценка
	Критерии

	1
	грубые ошибки в последовательности выполнения упражнений, нечёткость движений под

	
	музыку, грубые ошибки при выполнении базовых шагов и движений руками

	2
	ошибки в последовательности выполнения упражнений, нечёткость движений под

	
	музыку, ошибки при выполнении базовых шагов и движений руками

	3
	последовательное выполнение упражнений в темпе музыкального сопровождения

	
	без ошибок, ошибки при выполнении базовых шагов и движений руками

	4
	последовательное выполнение упражнений в темпе музыкального сопровождения

	
	без ошибок, соблюдения техники выполнения базовых шагов, нечёткие движения

	5
	последовательное выполнение упражнений в темпе музыкального сопровождения

	
	без ошибок, соблюдения техники выполнения базовых шагов, правильные движения

	
	руками, соблюдение осанки


ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ИЗУЧЕНИЯ ТЕМЫ «АЭРОБИКА»

	№ п/п
	Наименование
	Количество

	1.
	Музыкальная аппаратура
	1 шт.

	2.
	Секундомер
	1 шт.

	3.
	Скакалки
	30 шт.

	4.
	Фитбол
	30 шт.

	5.
	Резиновые жгуты
	30 шт.

	6.
	Гимнастические скамейки
	4 шт.

	7.
	Гимнастические маты
	10 шт.

	8.
	Резиновые коврики (коврики для фитнеса)
	30 шт.

	9.
	Набивные мячи (1кг)
	30 шт.

	10.
	Гимнастическая стенка
	8 шт.

	11.
	Гантели 0,5-2 кг
	30 шт.

	12.
	Гимнастические палки
	30 шт.


ЛИТЕРАТУРА, ИСПОЛЬЗОВАННАЯ ПРИ ПОДГОТОВКЕ ПРОГРАММЫ

1. Физическая культура: 1-11кл.: программа для общеобразоват. организаций / сост.Мельничук Ю.В., Хрип К.В., Киселева Л.Л., Макущенко И.В., Москалец Т.В., Сидорова В.В., Тарапата Н.В., Хромых Н.И.; ДИППО. – Донецк: Истоки, 2015. – 148с.

2. Зуев Е.И. Волшебная сила растяжки. – М.: Советский спорт, 1990. - 64 с.

3. Международная федерация гимнастики. Аэробная гимнастика. Правила соревнований 2009-2012, октябрь 2009. – 81с.

4. Немов Р.С. Психология. – М.: Педагогика, 1991. – 248 с.

5. Садыкова С.Л., Лебедева Е.И. Физическая культура. 1-11 классы: подвижные игры на

уроках и во внеурочное время. – Волгоград: Учитель, 2007. – 93 с.

Литература, рекомендованная для учителя

1. Годик М.А., Барамидзе А.М., Киселева Т.Г. Стретчинг. – М.: Советский спорт, 1991. – 96 с.

2. Зефирова  Е.В.,  Платонова  В.В.  Оздоровительная  аэробика:  содержание  и  методика  /

Учебно-методическое пособие – СПб: СПбГУ ИТМО, 2006. – 25с.

3. Ко Ын Джу. Социально-педагогические основы формирования мотиваций занятия спортивными танцами: Автореф. дис. ... канд. пед. наук. – М.: РГАФК, 2000. – 24 с.
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4. Кристофер Освальд, Стенли Баско. Стретчинг для всех. – М.: Экспо-пресс, 2001. 192 с.

5. Крючек Е.С. Аэробика: содержание и методика оздоровительных занятий. – М.: Олимпия-

Пресс, 2001. – 64 с.

6. Сиднева Л.В., Гониянц С.А. Оздоровительная аэробика и методика ее преподавания:

Учеб. пособие. – М., 2000. – 74 с.

7. Шипилина И.А. Аэробика. Учебное пособие. – Ростов н/Д: Феникс, 2004.
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Народные и подвижные игры

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Игра с давних времён составляет неотъемлемую часть здорового образа жизни человека. Подвижные игры – это гармония развития внутреннего и внешнего мира ребёнка, воспитание личности, один из способов физического развития детей. Они позволяют снять усталость, достичь эмоционального переключения с одного вида деятельности на другой. В игре не только развиваются способности ребёнка, но и формируется его будущее. Характер игр у младших школьников(1-4 класс) разнообразен, но преобладают коллективные игра, командные игры без соприкосновения с соперником. Главное содержание игр – обогащение двигательного опыта.

Вариативная тема "Народные и подвижные игры" состоит из разделов: "Содержание учебного материала", "Требования к уровню общеобразовательной подготовки обучающихся", "Ориентировочные контрольные нормативы", "Перечень необходимого оборудования и инвентаря", "Рекомендуемая литература". Вариативная тема ориентирована на максимальное количество вариативных часов в соответствии с примерным учебно-тематическим планом программы среднего общего образования "Физическая культура 1-11 класс", которая рекомендована министерством образования и науки Донецкой Народной Республики (приказ №408 от 18. 09. 2015 г.). Изучение вариативной темы, когда год изучения не соответствует классу обучения (например, в 8 классе тема изучается первый год), учитель должен самостоятельно скорректировать содержательное наполнение вариативной темы и контрольные нормативы с учётом физической подготовленности и психолого-возрастных особенностей обучающихся.

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ

1 класс

	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	
	
	подготовки обучающихся
	

	
	
	
	Теоретические сведения
	
	
	

	Общее представление о подвижных играх.
	Обучающийся:
	
	

	
	
	
	
	имеет  общее  представление  о  подвижных

	
	
	
	
	играх;
	
	
	

	Значение
	подвижных  игр
	в
	режиме  дня
	объясняет значение подвижных игр в режиме

	школьника.
	
	
	дня школьника;
	
	

	Правила безопасности во время проведения
	соблюдает  правила  безопасности  во  время

	подвижных игр.
	
	
	проведения подвижных игр;
	

	Санитарно-гигиенические правила.
	знает и выполняет санитарно-гигиенические

	
	
	
	
	правила
	
	
	

	Из  истории  развития  русских  народных
	знает  историю  развития  русских  народных

	подвижных игр.
	
	
	подвижных игр;
	
	

	Комплекс
	упражнений
	гигиенической
	владеет знаниями по составлению комплексов

	гимнастики.
	
	
	упражнений гигиенической гимнастики;
	

	Самооценка уровня развития двигательных
	объясняет
	правиласамооценкиуровня

	качеств.
	
	
	
	развития двигательных качеств;
	

	Правила
	безопасности
	на
	спортивной
	соблюдает
	правила
	безопасности
	на

	площадке и в спортзале.
	
	
	спортивной площадке и в спортзале.
	

	
	Специальная физическая подготовка
	
	

	Упражнения для формирования правильной
	Обучающийся:
	
	

	осанки.
	
	
	
	выполняет
	упражнения
	для  формирования

	Упражнения для развития координационных
	правильной осанки;
	
	

	способностей.
	
	
	запоминает
	и   изучает
	упражнения
	для
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	Элементы игр с речитативом.
	
	
	развития координационных способностей;
	

	Беговые,
	прыжковые,
	метательные
	проговаривает элементы игр с речитативом;
	

	упражнения; перелезание по полу, по траве,
	знает и умеет выполнять беговые, прыжковые,

	на четвереньках; ползание под верёвкой на
	метательные
	упражнения,
	лазание
	и

	высоте 50 см.
	
	
	
	перелезание.
	
	
	

	Ходьбавправо,влевопоканату,
	умеет   ходить   вправо,   влево   по   канату,

	гимнастической палке, скамейке.
	
	гимнастической палке, скамейке;
	
	

	Бег  с  высоким  подниманием  бедра  по
	выполняет бег с высоким подниманием бедра

	разметкам, бег с прыжками через условные
	по разметкам, бег с прыжками через условные

	рвы,   расположенные   через   каждых   4-5
	рвы, расположенные через каждых 4-5 шагов;
	

	шагов.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки
	на   одной
	ноге   с
	поворотами
	демонстрирует умение прыгать на одной ноге

	направо
	и  налево.  Пробег  под
	длинной
	с поворотами направо и налево. Пробегать под

	вращающейся скакалкой на счёт.
	
	длинной скакалкой на счёт;
	
	

	В упоре стоя на коленях прогиб и выгибание
	выполняет в упоре стоя на коленях прогиб и

	спины;  сидя  на  гимнастической  скамейке
	выгибание  спины;  сидя  на  гимнастической

	наклоны   туловища   вперёд,   не   сгибая
	скамейке наклоны туловища вперёд, не сгибая

	колени.
	
	
	
	
	колени;
	
	
	

	Метание мяча через волейбольную сетку на
	умеет    выполнять    метание    мяча    через

	дальность, в движущуюся цель.
	
	
	волейбольнуюсеткунадальность,в

	
	
	
	
	
	движущуюся цель.
	
	

	
	
	Технико-тактическая подготовка
	
	

	Знания.  Общие  сведения  о  подвижных
	
	
	
	

	играх; правила игр; правила безопасности во
	
	
	
	

	время проведения подвижных игр.
	
	Обучающийся:
	
	
	

	Игры  с
	элементами
	строевых
	команд:
	имеет  общее  представление  о  подвижных

	«Кто  быстрее  станет  в  строй»,  «Построй
	играх;
	
	
	

	круг», «Построй колонну», «Путешествие на
	знает, выполняет, принимает участие:
	

	корабле», «Река и ров»,  «У ребят порядок
	в  играх  с  элементами  строевых  команд:

	строгий»,
	«Елочки-березки»,
	«Рыбки-
	знает правила и играет в 1-2 игры;
	
	

	крабики».
	
	
	
	
	
	
	

	Игры для развития внимания: «Фигуры»,
	в  играх  для  развития  внимания:  знает

	«Лес, болото, озеро», «Нос, нос, нос, лоб»,
	правила и играет в 1-2 игры;
	
	

	«Класс, смирно!», «День и ночь», «Товарищ
	
	
	
	

	капитан»,  «Делай,  как  я»,  «Запрещенное
	
	
	
	

	движение», «Затейники», «Сделай фигуру»,
	
	
	
	

	«Зеркало».
	
	
	
	
	
	
	



Игры
для
развития
координационных в
играх
для
развития
координационных

способностей.
способностей:  знает  правила  и  играет  в  1-2

«Борода»,
«Грушка»,
«Молоко»,
«Посадка игры;

картошки»,
«Змея»,
«Метка»,
«Верёвка-

змейка»,
«Не
сойди
с
места»,
«Сбор

урожая»,  «Двенадцать  палочек»,  «Салки  в

парах»,
«Успей
взять»,
«Проворные

мотальщики», «Канатоходец», «Кто дольше

не уронит», «С кочки на кочку», «Совушка»,

«Переправа».

Игры  и  игровые  задания  с  элементами в играх и игровых заданиях с элементами

бега.
«Ключи»,
«Кто
быстрее»,
«Отдай бега: знает правила и играет в 1-2 игры;

ленту»,
«Быстро
возьми
и
положи»,

«Перемени предмет», «Догони свою пару»,

«Два
Мороза»,
«Совушка»,
«Кто
быстрее
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	докатит обруч», «Не замочи ноги», «Успей
	

	догнать»,
	«Скворечник»,   «Найди
	пару»,
	

	«Поезд»,
	«Бездомный
	заяц»,
	«Маяк»,
	

	«Конники-спортсмены»,
	«Гуси-лебеди»,
	

	«Пустое   место»,   «Краски»,   «Свободное
	

	место».
	
	
	
	

	Игры  и  игровые  задания  с  элементами
	в играх и игровых заданиях с элементами

	прыжков. «Пингвины с мячом», «Спрыгни
	прыжков: знает правила и играет в 1-2 игры;

	и повернись», «Не наступи», «Волк во рву»,
	

	«Зайцы  в
	огороде»,  «Лягушка  и
	цапля»,
	

	«Воробьи  и  кошки»,  «Удочка»,  «Поймай
	

	комара»,   «С   кочки   на   кочку»,   «Не
	

	попадись», «Салки».
	
	
	

	Игры  и  игровые  задания  с  элементами
	в играх и игровых заданиях с элементами

	метания.  «Передал  -  садись»,
	«Мяч  в
	метаниями: знает правила и играет в 1-2 игры;

	корзину», «Успей поймать», «Кого назвали -
	

	тот  ловит»,  «Кто  дальше»,  «Охотники  и
	

	зайцы», «Подвижная цель», «Передай мяч»,
	

	«Кто  самый  меткий»,
	«Успей  поймать»,
	в играх и игровых заданиях с лазанием и

	«Мяч водящему», «Догони мяч», «Мишень-
	перелезанием: знает  правила  и  играет  в  1-2

	качалка».
	
	
	
	игры;

	Игры  и  игровые  задания  с  лазанием  и
	соблюдает: правила проведения подвижных

	перелезанием:   «С   мячом   под
	дугой»,
	игр;   правила   безопасности   во   время

	«Переползи  -  не  урони»,  «Кто  быстрее  к
	проведения подвижных игр.

	флажку», «Перелёт птиц», «Ловля обезьян»,
	

	«Пожарные», «Медведи и пчелы».
	
	


2 класс


	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	подготовки обучающихся

	Теоретические сведения
	

	Значение  подвижных  игр  для  организации
	Обучающийся:
	

	здорового образа жизни.
	понимает   значение   подвижных   игр   для

	
	организации здорового образа жизни;

	Влияние   здорового   образа   жизни   на
	знает  о  влиянии  здорового  образа  жизни  на

	эмоциональное  состояние,  успехи  в  учёбе,
	эмоциональное  состояние,  успехи  в  учёбе,

	состояние здоровья.
	состояние здоровья;
	

	Правила    личной    гигиены    и    умение
	владеет правилами личной гигиены и умением

	осуществлять самоконтроль.
	осуществлять самоконтроль;
	

	
	соблюдает  правила  безопасности  на  уроках

	Правила безопасности на уроках подвижных
	подвижных игр.
	

	игр.
	Обучающийся:
	

	Значение  подвижных  игр  в  укреплении
	понимает   значение    подвижных    игр    в

	отношений между родителями и детьми во
	укреплении  отношений  между  родителями  и

	время семейного отдыха.
	детьми во время семейного отдыха;

	Самостраховка  при  подвижных  играх  и
	соблюдает
	самостраховку   при
	подвижных

	правила первой помощи при травмах.
	играх и правила первой помощи при травмах;

	Основные правила закаливания природными
	называет
	основные   правила
	закаливания

	факторами.
	природными факторами.
	

	
	
	
	


Специальная физическая подготовка
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	Ходьба  на  внешней  и  внутренней  стороне
	Обучающийся:
	
	
	
	

	стопы, с высоким подниманием бедра.
	выполняет ходьбу на внешней и внутренней

	
	
	
	
	
	
	
	стороне стопы, с высоким подниманием бедра;

	Прыжки  на  двух  ногах  по
	разметкам,  на
	умеет прыгать на двух ногах по разметкам, на

	одной ноге – по квадратам.
	
	
	
	одной ноге – по квадратам;
	
	
	

	Техника броска набивного мяча весом 0,5 кг
	владеет  техникой   броска  набивного  мяча

	двумя руками от груди, снизу.
	
	
	весом 0,5 кг двумя руками от груди, снизу;

	
	
	
	
	
	
	
	выполняет
	бег
	«змейкой»,
	«зигзагом»,

	Бег  «змейкой»,  «зигзагом»,
	челночный бег
	челночный бег 4×9;
	
	
	
	

	4×9.
	
	
	
	
	
	
	изучает:
	
	
	
	
	
	

	Упражнения по развитию координационных
	упражнения
	по  развитию
	координационных

	способностей.
	
	
	
	
	
	способностей.
	
	
	
	

	Пробег
	под
	
	длинной
	вращающейся
	выполняет пробег под длинной вращающейся

	скакалкой вдвоём, втроём. Бег с прыжками
	скакалкой  вдвоём,  втроём.  Бег  с  прыжками

	через  набивные  мячи,  бег  с  различным
	через   набивные   мячи,   бег   с   различным

	положением рук, бег с ускорением.
	положением рук, бег с ускорением;
	

	Прыжки через короткую скакалку на месте
	владеет  прыжками  через  короткую  скакалку

	на двух ногах, на одной ноге.
	
	
	на месте на двух ногах, на одной ноге;
	

	Упражнения  на  гимнастической  стенке  с
	умеет
	выполнять
	упражнения
	на

	набивными мячами весом 1 кг.
	
	
	гимнастической  стенке  с  набивными  мячами

	Наклоны назад в положении стоя на одном и
	весом 1 кг;
	
	
	
	
	

	обоих коленях.
	
	
	
	
	
	выполняет наклоны назад в положении стоя

	
	
	
	
	
	
	
	на одном и обоих коленях.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Технико-тактическая подготовка
	
	
	
	

	Знания.   Значение   подвижных   игр   для
	Обучающийся:
	
	
	
	

	развития   физических   качеств.   Правила
	знает значение  подвижных  игр  для  развития

	безопасности во время занятий подвижными
	физических качеств;
	
	
	
	

	играми.
	
	
	
	
	
	выполняет:
	
	
	
	
	

	Игры  и  игровые  задания  для  развития
	игры  и  игровые  задания  для  развития

	координационных
	способностей.
	координационных
	способностей:
	знает

	«Попробуй-ка,  поймай»,  «Придумай  сам»,
	правила и играет в 2-3 игры;
	
	

	«Мяч
	сбоку»,
	
	«Запрещенное
	движение»,
	
	
	
	
	
	
	

	«Мы
	весёлые
	ребята»,
	
	«Карусель»,
	
	
	
	
	
	
	

	«Затейники»,
	«Фигуры»,  «По
	тропинке»,
	
	
	
	
	
	
	

	«Кто  как  ходит?»,  «Карлики  и  великаны»,
	
	
	
	
	
	
	

	«Кто лишний?».
	
	
	
	
	игры и игровые задания с элементами бега:

	Игры  и  игровые  задания  с  элементами
	знает правила и играет в 2-3 игры;
	
	

	бега.  «Быстро  возьми  -  быстро
	положи»,
	
	
	
	
	
	
	

	«Занимай свои места», «Перемени предмет»,
	
	
	
	
	
	
	

	«Бег  за  флажками»,  «Коршун  и  наседка»,
	
	
	
	
	
	
	

	«Посадка   картофеля»,   «Мы   -   весёлые
	
	
	
	
	
	
	

	ребята», «Конники-спортсмены».
	
	
	
	
	
	
	
	

	Разновидности   бега   в   играх:   "Охрана
	
	
	
	
	
	
	

	перебежек",
	"Эстафета
	по
	полосе
	
	
	
	
	
	
	

	препятствий", "Пробеги над скакалкой".
	
	
	
	
	
	
	

	Техника  прыжка  через  короткую  скакалку
	
	
	
	
	
	
	

	на  месте  на  двух  ногах,  на  одной  ноге  в
	
	
	
	
	
	
	

	подвижных играх "Перепрыгни", "Считай до
	
	
	
	
	
	
	

	20" ,"Кто первый".
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игры  и  игровые  задания  с  элементами
	игры  и
	игровые
	задания  с
	элементами

	прыжков.
	
	«Скакуны»,
	
	
	«Челнок»,
	прыжков: знает правила и играет в 2-3 игры;
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«Перепрыгни  через  ручеёк»,  «Кузнечики»,

«Парашютисты», «Попрыгунчики-воробышки», «Прыжки по полоскам», «Волк во рву», «Удочка прыжковая», «Зайцы в огороде».

Прыжковые упражнения в подвижных играх: «Не попадись», «Ловишка на одной ноге», эстафеты с прыжками.

Игры и игровые задания с элементами метания. «Лови мяч», «Целься без промаха», «Передал - садись», «Погрузка

арбузов», «Гонка мячей», «Меткий снайпер», «По мишеням».

Метанию мяча в цель в подвижных играх: «Мяч вдогонку», «Снайперы», «Ловишки с мячом».

Игры и игровые задания с лазанием. «С мячом под дугой», «Переползи – не урони», «Кто быстрее к флажку?», «Котята и щенята», «Перелёт птиц», «Пожарные», «Медведи и пчелы».

Ээлементы силовых упражнений на гимнастической стенке, с набивным мячом весом 1кг.,в подвижных играх: "Преодолей полосу препятствий", "Сирена", "Вытолкни мяч".

Элементы стретчинг-упражнений в подвижных играх: "Ручеёк", "Туннель", «Перекати-поле".

Игры с выполнением тестовых

упражнений.



игры и игровые задания с элементами метания: знает правила и играет в 2-3 игры;


игры и игровые задания с лазанием: знает правила и играет в 2-3 игры;

игры с выполнением тестовых упражнений:

«Выполняй без ошибок».

соблюдает: правила проведения подвижных игр; правила безопасности во время занятий подвижными играми.


3 класс

	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	подготовки обучающихся

	
	Теоретические сведения

	
	
	Обучающийся:

	Значение  подвижных  игр
	для  физической
	проинформирован о значении подвижных игр

	гармонии личности.
	
	для физической гармонии личности;

	Двигательный режим как основа сохранения
	понимает двигательный режим школьника как

	и укрепления здоровья.
	
	основу сохранения и укрепления здоровья;

	
	
	знает правила безопасности и самоконтроль во

	Правила  безопасности  и
	самоконтроль  во
	время проведения подвижных игр.

	время проведения подвижных игр.
	изучает влияние подвижных игр на развитие

	Влияние   подвижных   игр   на   развитие
	двигательных качеств обучающихся;

	двигательных качеств обучающихся.
	умеет самостоятельно подобрать и выполнить

	Самостоятельное
	выполнение
	физические упражнения;

	индивидуально подобранных упражнений.
	выполняет  страховку  и  самостраховку  при
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Страховка и самостраховка при выполнении выполнении элементов подвижных игр;

элементов подвижных игр. соблюдает правила безопасности во время Правила безопасности на уроках подвижных провидения подвижных игр. игр.

Специальная физическая подготовка

	
	
	
	
	
	
	
	Обучающийся:

	Бег  по  разметкам  с  высокого  старта  на
	выполняет  бег  по  разметкам  с  высокого

	заданное время.
	
	
	
	
	
	старта, на заданное время;

	Прыжки в длину с места и с разбега, на двух
	умеет прыгать в длину с места и с разбега на

	ногах, на одной ноге по квадратам.
	
	
	двух ногах, на одной ноге по квадратам;

	Броски набивного мяча весом 0.5 кг снизу
	выполняет броски набивного мяча весом 0.5

	вперёд, вверх от груди.
	
	
	
	кг снизу вперёд, вверх от груди;

	Метание  мяча  с  места  на  дальность  в
	владеет метанием мяча с места на дальность в

	горизонтальную и вертикальную цель.
	
	горизонтальную и вертикальную цель.

	Бег  с  прыжками  через  набивные  мячи,
	выполняет  бег  с  прыжками  через  набивные

	положенные после каждых 3-4 шагом; бег с
	мячи, положенные через каждые 3-4 шага, бег

	преодолением
	
	препятствий
	шагом:
	с преодолением препятствий шагом: набивных

	набивных
	мячей,
	натянутой
	верёвки,
	5-6
	мячей, натянутой верёвки, 5-6 «кочек», «рва»

	«кочек», «рва» шириной 60-70 см.
	
	
	шириной 60-70 см;

	Передача  волейбольного  мяча  вверх  над
	владеет  навыками  передачи  волейбольного

	собой с последующими хлопками впереди и
	мяча   вверх   над   собой   с   последующими

	за спиной, передача мяча в парах, тройках.
	хлопками впереди и за спиной, передача мяча в

	
	
	
	
	
	
	
	парах, тройках;

	Упражнениедляразвитиягибкости:
	демонстрирует  умение  выполнять  наклоны

	наклоны
	назад,
	стоя
	спиной
	к
	назад, стоя спиной к гимнастической стенке, с

	гимнастической стенке, с касанием руками
	касанием руками пола; стоя на коленях, руки

	пола; стоя на коленях, руки вверху, наклоны
	вверху,   наклоны   назад,   стараясь   достать

	назад, стараясь достать руками до пола.
	
	руками до пола.

	
	
	
	Технико-тактическая подготовка

	
	
	
	
	
	
	
	Обучающийся:

	Знания. Роль подвижных игр в укреплении знает  роль  подвижных  игр  в  укреплении  и

	и    сохранении    здоровья,    в    развитии
	сохранении здоровья, развитии способностей;

	двигательных
	способностей.
	Правила знает и выполняет:

	безопасности во время занятий подвижными
	

	играми.
	
	
	
	
	
	
	



Игры и игровые задания с выполнением игры
и
игровые
задания
с
выполнением

строевых
команд.
«Быстро
в
круг», строевых команд: знает правила и играет в 3-

«Слушай команду», «Музыкальная затейка»,  4 игры;

«Точный
поворот»,
«Запомни
свой  цвет»,

«Плетень»,
«Шишки,
жёлуди,
орехи»,

«Перемена мест».

	Игры  и  игровые  задания  для  развития
	игры  и  игровые  задания  для  развития

	координационных
	
	
	способностей.
	координационных
	способностей:
	знает

	«Карусель», «Запрещённое движение», «Два
	правила и играет в 3-4 игры;
	

	лагеря», «Орешек», «Светофор», «Фигуры»,
	
	
	

	«Пастух
	и
	волк»,
	«Ловкий
	воробей»,
	
	
	

	«Метка»,
	«Щука»,
	«Веревка-змейка»,
	
	
	

	«Парашютисты»,
	«Лиса
	и
	куры»,
	
	
	

	«Плеточка», «Занимай свои места», «Через
	
	
	

	кочки  и
	пенёчки»,
	«Салки»,  «Вьюны»,  :
	
	
	

	«Выбей мяч», «Переправа под обстрелом»,
	
	
	

	«защищай
	и
	нападай»,
	«Будь
	ловким»,
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	62
	
	


	«Успей проскочить»;
	
	
	
	

	Игры  и  игровые  задания  с  элементами
	игры и игровые задания с элементами бега:

	бега. «Попробуй догони», «Бег тройками»,
	знает правила и играет в 3-4 игры;

	«Поезд»,  «Посадка  овощей»,  «День-ночь»,
	

	«Команда
	
	быстроногих»,«Птицыв
	

	гнёздах», «Круговая эстафета».
	
	

	Игры  и  игровые  задания  с  элементами
	игры  и  игровые  задания  с  элементами

	прыжков.
	
	«Прыжки
	по
	полоскам»,  «Кто
	прыжков: знает правила и играет в 3-4 игры;

	выше?»,  «С  кочки  на  кочку»,  «Зайцы  в
	

	огороде», «Лиса и куры», «Салки на одной
	

	ноге»,  «Салки  в  приседе»,  «Эстафеты  с
	

	прыжками».
	
	
	
	

	Игры  и  игровые  задания  с  элементами
	игры  и  игровые  задания  с  элементами

	метания. «Попробуй  отбери!»,  «Передал  -
	метания: знает правила и играет в 3-4 игры;

	садись»,   «Переброска   мячей»,   «Мяч   -
	

	капитану»,
	«Гонка
	мячей   по
	кругу»,
	

	«Эстафета с мячом», «Земля, вода, воздух»,
	

	Выбей  мяч»,  «Переправа  под  обстрелом»,
	

	«защищай
	
	и   нападай»,
	«Будь
	ловким»,
	

	«Успей проскочить»;
	
	
	
	

	Игры
	с
	выполнением
	тестовых
	игры с выполнением тестовых упражнений:

	упражнений. «Выполняй без ошибок».
	«Выполняй без ошибок»;

	
	
	
	
	
	
	соблюдает: правила проведения подвижных

	
	
	
	
	
	
	игр; правила безопасности во время занятий

	
	
	
	
	
	
	подвижными играми


4 класс

	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	подготовки обучающихся

	Теоретические сведения
	

	Значение  подвижных  игр  в  организации
	Обучающийся:
	

	
	понимает
	значение    подвижных
	игр    в

	активного отдыха.
	организации активного отдыха;
	

	Влияние  правильной  осанки  на  здоровье
	знает   о   влиянии   правильной   осанки   на

	человека.
	здоровье человека;
	

	Правила самооценки физического развития.
	называет
	правила  самооценки  физического

	Правила безопасности во время проведения
	развития;
	
	

	
	соблюдает  правила  безопасности  во  время

	подвижных игр.
	проведения подвижных игр.
	

	Правила общей гигиены и санитарии.
	Обучающийся:
	

	
	знает правила общей гигиены и санитарии;

	Внешние  признаки  стадии  биологического
	умеет  объяснить  внешние  признаки  стадии

	значения утомления.
	биологического значения утомления;
	

	Правила  безопасного  поведения  на  уроках
	объясняет правила безопасного поведения на

	подвижных игр.
	уроках подвижных игр;
	

	Самоконтроль  за  развитием  двигательных
	соблюдает
	самоконтрольза
	развитием

	качеств.
	двигательных качеств;
	

	
	
	

	Специальная физическая подготовка
	

	Бег  по  размеченной  линиями  площадке,
	Обучающийся:
	

	
	выполняет   бег   по   размеченной   линиями

	расстояние  между  линиями  50  см.  Бег  с
	площадке, расстояние между линиями 50 см.

	сохранением правильной осанки.
	Бег с сохранением правильной осанки;
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	Прыжки   на   одной   ноге   с   небольшим
	владеет прыжками на одной ноге с небольшим

	продвижением вперёд и назад. Пробег под
	продвижением  вперёд  и  назад.  Пробег  под

	длинной вращающейся скакалкой. Прыжки
	длинной  вращающейся  скакалкой. Прыжками

	на двух ногах с поворотом направо и налево.
	на двух ногах с поворотом направо и налево;

	Метание  мяча  в  цель  с  минимального
	умеет:  метать  мяч  в  цель  с  минимального

	расстояния
	с
	постепенным
	увеличением
	расстояния    с    постепенным
	увеличением

	расстояния цели. Метание мяча в цель сидя.
	расстояния цели. Метать мяч в цель сидя.

	Упражнения на сопротивление: сведение и
	выполняет:  упражнения  на  сопротивление:

	разведение рук, отведение ноги в сторону и
	сведение и разведение рук, отведение ноги в

	возращение в исходное положение.
	
	сторону и возращение в исходное положение;

	Бег с предметами в руках и на голове.
	
	умеет выполнять бег с предметами в руках и

	Упражнения силового характера.
	
	
	на голове;
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	соблюдает:  паузы  в  упражнениях  силового

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	характера;
	
	
	
	

	Высокое выпрыгивание толчком одной ноги
	умеет
	выполнять
	высокое
	выпрыгивание

	и махом другой с приземлением на обе ноги
	толчком   одной   ноги   и   махом   другой   с

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	приземлением на обе ноги;
	
	

	
	
	
	
	
	Технико-тактическая подготовка
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Обучающийся:
	
	
	

	Знания.
	Значение
	подвижных
	игр
	в
	знает:
	о
	значении   подвижных
	игр   в

	организации  активного
	отдыха.  Народные
	организации активного отдыха;
	
	

	игры  и  забавы  –  традиции  предков
	и
	называет: народные традиции, сохранившиеся

	стремление  к  активному  отдыху.
	Правила
	в подвижных играх;
	
	
	

	безопасности
	на
	занятиях
	подвижными
	
	
	
	
	
	

	играми.
	
	
	
	
	
	
	
	
	выполняет:
	
	
	

	Игры  и  игровые  задания  для  развития
	игры  и  игровые  задания  для  развития

	координационных  способностей:  «Бег  в
	координационных
	способностей:
	знает

	паре   со
	скакалкой»,
	«Бой
	петухов»,
	правила и играет в 4 игры;
	
	

	«Слушай сигнал!», «Что изменилось?», «На
	
	
	
	
	
	

	север, запад, юг, восток», «Мяч капитану»,
	
	
	
	
	
	

	«Заплетись плетень», «Борода», «Лошадки»,
	
	
	
	
	
	

	«Вилюшки».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игры  и  игровые  задания  с  элементами
	игры
	и
	игровые
	задания
	с  элементами

	ходьбы и бега: «Кто как ходит», «Принеси
	ходьбы  и  бега:  знает  правила  и  играет  в  4

	предмет»,
	
	«Иголка,
	нитка,
	узел»,
	игры;
	
	
	
	
	

	«Соревнования
	скороходов»,
	«Гонка
	
	
	
	
	
	

	крабов»,   «Бег   сороконожек»,   «Обменяй
	
	
	
	
	
	

	булаву»,
	
	«Мышеловка»,
	
	«Поезд»,
	
	
	
	
	
	

	«Самолеты», «Белые медведи», «Падающая
	
	
	
	
	
	

	палка», Большая эстафета», «Бег по кругу»,
	
	
	
	
	
	

	«Лапта»,
	эстафета
	
	с
	преодолением
	
	
	
	
	
	

	препятствий.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игры  и  игровые  задания  с  элементами
	игры
	и
	игровые
	задания
	с  элементами

	прыжков:
	
	«Удочка»,
	«Прыжок
	за
	прыжков: знает правила и играет в 4 игры;

	прыжком»,
	
	эстафеты
	с
	прыжками,
	
	
	
	
	
	

	«Перепрыгни   через   верёвку»,   «Смени
	
	
	
	
	
	

	кольца», «Скакуны».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игры  и  игровые  задания  с  элементами
	игры
	и
	игровые
	задания
	с  элементами

	метания:
	«Сбей
	булаву»,  «Вертикальная
	метания: знает правила и играет в 4 игры;

	мишень»,
	«Бросай
	далеко
	-
	собирай
	игры с выполнением тестовых упражнений:

	быстро!»,
	«Береги
	предмет»,
	«Защита
	«Выполняй без ошибок»;
	
	

	укреплений»,
	«Летящий
	мяч»,  «Перемена
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	мест».
	
	
	
	

	Игры
	с
	выполнением
	тестовых
	соблюдает:правилабезопасностина

	упражнений: «Выполняй без ошибок».
	занятиях подвижными играми.


ОРИЕНТИРОВОЧНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ

	Год
	Учебные нормативы
	
	Критерии оценивания

	изучен
	
	
	контрольных упражнений

	ия
	
	
	2
	3
	4
	5

	1-й год
	Бег на месте с высоким подниманием бедра.
	М
	0.30.
	0.45.
	1.00.
	1.15.

	
	(Мин., сек.)
	Д
	0.25.
	0.40
	0.55.
	1.10.

	
	Прыжки со скакалкой за 30 сек.
	М
	10
	15
	20
	25

	
	
	Д
	15
	20
	25
	30

	
	Метание   мяча   в   баскетбольный   щит   с
	М
	1
	2
	3
	4

	
	расстояния 5 м (девочки), 6 м (мальчики): 10
	Д
	1
	2
	3
	4

	
	попыток
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	2-й год
	Бег с ускорением (сек.)
	М
	10
	15
	20
	25

	
	
	Д
	18
	13
	18
	23

	
	Прыжки со скакалкой за 30 сек.
	М
	12
	16
	20
	24

	
	
	Д
	14
	18
	22
	26

	
	Метание   мяча   в   баскетбольный   щит   с
	М
	2
	3
	4
	5

	
	расстояния 6 м (девочки) - 7 м (мальчики) - 8
	Д
	2
	3
	4
	5

	
	попыток
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	3-й год
	Прыжки через набивные мячи, расположенные
	М
	8
	12
	16
	20

	
	на расстоянии 40 см
	Д
	6
	10
	14
	18

	
	Прыжки через скакалку за 30 сек.
	М
	16
	20
	24
	28

	
	
	Д
	20
	24
	28
	32

	
	Метание   мяча   в   баскетбольный   щит   с
	М
	3
	4
	5
	6

	
	расстояния 6 м (девочки), 7 м (мальчики): 8
	Д
	2
	3
	4
	5

	
	попыток
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	4-й год
	Бег с ускорением за 6 сек.
	М
	25 м
	30 м
	35 м
	40 м

	
	
	Д
	20 м
	25 м
	30 м
	35 м

	
	Приседания на опорной ноге, держась рукой за
	М
	1
	2
	3
	4

	
	стенку; вторая нога выпрямлена вперёд
	Д
	0
	1
	2
	3

	
	Лёжа на спине, руки за головой: подтягивание
	М
	10
	12
	14
	16

	
	коленей   к   груди   с   последующим   их
	Д
	8
	10
	12
	14

	
	выпрямлением, не касаясь пола, за 30 сек.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	



ПЕРЕЧЕНЬ НЕОБХОДИМОГО ОБОРУДОВАНИЯ И ИНВЕНТАРЯ

	№
	Оборудование, инвентарь
	Количество

	1.
	Кегли
	10

	2.
	Ленты
	5

	3.
	Скакалки
	15

	4.
	Набивные мячи: 0,5 кг / 1 кг / - 5 кг
	15/15/10

	5.
	Теннисные мячи
	15

	6.
	Резиновые амортизаторы
	15

	7.
	Комплект для игры в городки
	5
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	8.
	Гимнастическая скамейка
	5

	9.
	Гимнастическая стенка
	10

	10.
	Гимнастические маты
	10

	11.
	Волейбольные мячи
	2

	12.
	Футбольные мячи
	2

	13.
	Баскетбольные мячи
	2


РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА
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2. В поисках мышечной радости / Ф.Т. Ткачев. – К.:1998. – 35 с.

3. Урок после урока / М.Т. Каменцев. – М.: «Физкультура и спорт», 1972. – С.15-24.

4. Подвижные игры в школе / И.М. Коротков. – М.: Просвещение, 1979. – С.36-58.
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во «Утро», 2005. – 127 с.

Кроссфит

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Наряду с морально-этическим воспитанием и трудовым обучением перед современной школой стоит задача воспитания физически развитых детей и подростков, юношей и девушек, всегда готовых к общественно полезному труду, полноценной жизни и защите своего Отечества.

Кроссфит – это комплекс высокоинтенсивных упражнений, которые объединены в программу, выполняются последовательно друг за другом за минимальное время и направлены на развитие всех групп мышц.

Тренировочную концепцию кроссфита можно назвать одной из лучших в развитии общей физической подготовки.

Повышение общей физической подготовки способствует:

· укреплению здоровья, содействию гармоничного физического развития;
· обучению жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
· развитию двигательных (кондиционных и координационных) способностей;
· приобретению необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
· воспитанию потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
· содействию воспитания нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств личности;
· формированию и развитию физических качеств у старшеклассников профессионально-прикладной физической подготовки по специальностям лечебного, оздоровительного, спортивного, гражданско-оборонного, юридического направления.
Подготовку по системе кроссфит обычно делят на три составные части: тяжелая атлетика, гимнастика и кардио упражнения. В комплексе комбинируются упражнения на развитие сразу нескольких физических качеств: сила и ловкость, выносливость и ловкость, выносливость и сила и т. д.
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Для 1-4-х классов элементы кроссфита способствуют формированию «школы движений» и начального уровня развития ловкости, скорости, координации движений, скоростно-силовых качеств.

Приступая к занятиям по методу круговых тренировок необходимо иметь определенную функциональную подготовку. Интенсивные и умеренные нагрузки противопоказаны обучающимся, имеющим различные отклонения в плане здоровья, в первую очередь сердечнососудистой системы, нарушения зрения и опорно-двигательного аппарата.

Кроссфит для начинающих больше представлен в виде работы со своим весом, а именно: приседаний и отжиманий, с занятиями на турнике, брусьях и кольцах, прыжков, выпрыгиваний, выпадов и упражнений на выносливость – бег, скакалка, кардиотренажеры, плавание, велосипед.

Для максимально функциональных тренировок физически подготовленным старшеклассникам в комплексы упражнений включают базовые тяжелоатлетические упражнения: тяги, жимы, рывки, толчки, подъемы на грудь и комбинации этих упражнений

· гирями, штангами и гантелями. Варьируется вес, нагрузка, интенсивность, при этом суть программы остаётся без изменений.

Правильно распределенные физические нагрузки - это и есть прекрасная физическая подготовка и крепкое здоровье. Целесообразно планировать вариативную тему кроссфита между темой лёгкой атлетики и гимнастики, а разученные комплексы упражнений давать учащимся в течение всего учебного года в общей физической подготовке.

Вариативная тема «Кроссфит» состоит из разделов:

· «Содержание учебного материала»;
· «Требования к уровню общеобразовательной подготовки обучающихся»;
· «Ориентировочные контрольные нормативы»;
· «Перечень необходимого оборудования и инвентаря»;
· «Рекомендуемая литература».
· «Методические рекомендации».
· раздел «Содержание учебного материала» входят:

· «Теоретические сведения»;
· «Общая физическая подготовка»;
· «Специально-техническая подготовка».
Содержание раздела «Требования к уровню подготовки обучающихся» нацеливает обучающихся на глубокое изучение учебного материала, формирование устойчивых навыков и умений по теме «Кроссфит», мотивирует обучающихся на самостоятельную и творческую работу над повторением двигательных качеств, реабилитацию состояния здоровья, рост спортивных достижений.

· разделе «Ориентировочные контрольные нормативы» содержатся разно уровневые задания для оценивания физической подготовленности обучающихся. При оценке достижений школьников следует учитывать индивидуальные темпы продвижения в развитии их двигательных способностей. Учитель может выбрать по теме «Кроссфит» не менее двух учебных нормативов, в зависимости от группы здоровья детей и их уровня развития физических качеств.

Обязательные компоненты темы – знание и выполнение правил безопасного поведения на уроках и техники безопасности во время выполнения упражнений, правильное выполнение страховки и самостраховки, соблюдение гигиенических требований к занимающимся, самоконтроль, пульсометрия.

Программа темы «Кроссфит» рассчитана на четыре года последовательного изучения материала с обязательным повторением с первого по четвёртый класс.

Изучение вариативной темы, когда год изучения не соответствует классу обучения (например, в 3 классе изучается тема первый год), учитель должен самостоятельно
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скорректировать содержательное наполнение вариативной темы и контрольные нормативы с учетом физической подготовленности и психолого-возрастных особенностей обучающихся.

Содержание вариативной темы можно использовать в профильных классах спортивного направления.

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ

1-й год обучения

	Содержание учебного материала
	
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	подготовки обучающихся
	

	
	
	
	
	
	Теоретические сведения
	
	
	
	
	

	Физическая
	культура   –
	часть
	общей
	Обучающийся:
	
	
	
	

	культуры,   направленная
	на   укрепление
	знает
	элементы  выполнения
	кроссфита
	без

	здоровья человека.
	
	
	
	
	
	отягощений,
	общую
	
	
	характеристику

	Характеристика занятий кроссфитом.
	
	выполнения круговой тренировки;
	

	Организация
	
	и
	проведение
	занятий
	представляет
	применение
	элементов

	кроссфитом.
	
	
	
	
	
	
	
	кроссфита   как   средств   формирования   и

	Кроссфит   –   как   средство   укрепления
	профилактики нарушений осанки;
	

	здоровья, активного долголетия.
	
	
	понимает необходимость утренней зарядки и

	Режим дня и личная гигиена.
	
	
	
	ее влияния на работоспособность.
	

	Формирование
	правильной
	осанки
	
	
	
	
	
	
	

	физическими упражнениями.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила
	безопасности
	
	на
	уроках
	соблюдает   правила   поведения   и   технику

	физической культуры.
	
	
	
	
	безопасности на уроке;
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Общая физическая подготовка
	
	
	
	

	Комплексы упражнений для формирования
	Обучающийся:
	
	
	
	

	правильной
	осанки
	с
	гимнастическими
	участвует в подвижных играх и эстафетах;
	

	палками, мячами и др. предметами;
	
	
	умеет
	выполнять
	упражнения
	для

	медленный  бег,  специальные  беговые  и
	формирования правильной осанки,
	

	прыжковые упражнения;
	
	
	
	
	выполняет беговые и прыжковые упражнения,

	упражнения для развития гибкости;
	
	
	основные элементы разминки и заминки;
	

	подготовительные
	упражнения
	
	для
	владеет навыками игры в подвижные игры.
	

	суставов;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	челночный бег; прыжки со скакалкой;
	
	
	
	
	
	
	
	

	упражнения  для  развития  ловкости,  силы,
	
	
	
	
	
	
	

	быстроты.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Броски   мяча   на   точность.   Эстафеты,
	
	
	
	
	
	
	

	подвижные   игры   с   элементами   бега,
	
	
	
	
	
	
	

	прыжков, метания.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Специально-техническая подготовка
	
	
	
	

	Понятие   об   элементах   кроссфита:   бег,
	Обучающийся:
	
	
	
	

	прыжки,
	метание,
	упражнения
	с
	демонстрирует  технику  выполнения  сит-ап,

	собственным весом;
	
	
	
	
	
	степ-ап, бег, прыжки, метание;
	
	

	напрыгивания
	в
	упор
	на
	низкой
	характеризует понятие: бег, прыжки;
	

	перекладине;
	
	
	
	
	
	
	выполняет
	отдельные
	
	упражнения
	и

	бег по «кочкам», «лесенкам»;
	
	
	
	комбинации
	упражнений
	с
	интервалами

	степ-апы; сит-апы; подъёмы ног; прыжки со
	отдыха между упражнениями;
	
	
	

	скакалкой;  скольжение  лёжа на животе на
	соблюдает   правила   поведения   и   технику

	гимнастической скамейке; прыжки «звезда»;
	безопасности на уроках;
	
	
	
	

	приседания; раунды.
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2-й год обучения

	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	
	
	
	
	
	подготовки обучающихся
	

	
	
	
	
	Теоретические сведения
	
	
	
	
	

	Кроссфит  как  средство  повышения  общей
	Обучающийся:
	
	
	
	

	физической подготовки.
	
	
	знает  правила  выполнения  элементов  бега,

	
	
	
	
	
	
	прыжков,
	
	метания,
	упражнений
	без

	
	
	
	
	
	
	отягощений, с собственным весом;
	
	

	Организация
	и
	проведение
	занятий
	представляет
	в
	чём  особенность  кроссфита

	кроссфитом.
	
	
	
	
	как  средства  формирования  и  профилактики

	Кроссфит
	–
	как
	средство   укрепления
	нарушений осанки;
	
	
	

	здоровья.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Режим дня и личная гигиена.
	
	
	понимает правила планирования режима дня и

	Формирование
	правильной
	осанки
	его
	
	основное
	
	содержание;

	физическими упражнениями.
	
	
	знает
	об
	
	оздоровительном
	значении

	Самоконтроль.
	
	
	
	
	физической культуры на организм школьника,

	Правила
	безопасности
	на
	занятиях
	нормы  и  требования  к  обуви  и  одежде  для

	кроссфитом.
	
	
	
	
	занятий;
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	соблюдает правила безопасности на занятиях

	
	
	
	
	
	
	кроссфитом,   гигиенические   требования   к

	
	
	
	
	
	
	одежде и обуви.
	
	
	
	

	
	
	
	
	Общая физическая подготовка
	
	
	

	Комплексы упражнений для формирования
	Обучающийся:
	
	
	
	

	правильной
	осанки
	с   гимнастическими
	участвует в подвижных играх и эстафетах;
	

	палками, мячами и др. предметами;
	
	знает и умеет упражнения для формирования

	медленный  бег,  специальные  беговые  и
	правильной  осанки,  для  развития  ловкости,

	прыжковые упражнения;
	
	
	силы, подвижности и гибкости суставов;
	

	упражнения для развития координации;
	выполняет беговые и прыжковые упражнения,

	подготовительные
	упражнения
	для
	основные элементы разминки и заминки,
	

	суставов;   челночный   бег;
	прыжки   со
	владеет навыками игры в подвижные игры.
	

	скакалкой;  упражнения  в  висах  и  упорах,
	
	
	
	
	
	
	

	лазание и перелазание, лазание по канату;
	
	
	
	
	
	
	

	броски   мяча   в   парах   из   различных
	
	
	
	
	
	
	

	положений;  эстафеты,  подвижные  игры  с
	
	
	
	
	
	
	

	элементами бега, прыжков, метания;
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Специально-техническая подготовка
	
	
	

	Понятие о базовых упражнениях кроссфита
	Обучающийся:
	
	
	
	

	с собственным весом;
	
	
	
	демонстрирует
	технически
	правильное

	правильная техника выполнения:
	
	выполнение базовых упражнений: «воздушные

	«воздушные приседания»;
	
	
	приседания», сит-ап, степ-ап, бурпи;
	

	степ-апы на гимнастической скамейке;
	
	
	
	
	
	
	

	сит-апы; бурпи; подъём ног,
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	подъём туловища из положения лёжа в сед с
	
	
	
	
	
	
	

	броском волейбольного мяча партнёру;
	выполняет
	отдельные
	упражнения
	и

	выпады вперёд, назад поочерёдно;
	
	комбинации
	упражнений
	с
	интервалами

	лазание по горизонтальному канату;
	отдыха между упражнениями;
	
	

	прыжки со скакалкой; напрыгивания в упор
	
	
	
	
	
	
	

	на низкой перекладине; бег по «кочкам»,
	соблюдает правила поведения и безопасности

	«лесенкам»; прыжки «звезда», выполнение
	на занятиях кроссфитом.
	
	
	

	раундов.
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3-й год обучения

	Содержание учебного материала
	
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	
	
	
	
	
	
	подготовки обучающихся
	
	

	
	
	
	
	
	Теоретические сведения
	
	
	
	
	
	
	

	Характеристика
	занятий
	кроссфитом
	как
	Обучающийся:
	
	
	
	
	
	

	средства укрепления мышечного корсета и
	знает   правила    выполнения    беговых    и

	формирования правильной осанки.
	
	прыжковых упражнений, силовых упражнений

	Организация занятий кроссфитом.
	
	с
	собственным
	весом,
	дает
	общую

	
	
	
	
	
	
	
	характеристику
	
	выполнения
	
	круговой

	Кроссфит
	как
	средство
	укрепления
	тренировки;
	
	
	
	
	
	
	
	

	здоровья, активного долголетия.
	
	
	устанавливает
	связь
	между
	соблюдением

	Режим дня и личная гигиена.
	
	
	режимадняизанятиямифизической

	
	
	
	
	
	
	
	культурой;
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила  безопасности  во  время  учебных
	соблюдает правила безопасности на занятиях

	занятий и профилактика безопасности.
	
	кроссфитом.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	
	

	Комплексы упражнений для формирования
	Обучающийся:
	
	
	
	
	
	

	правильной
	осанки
	с
	гимнастическими
	участвует в подвижных играх и эстафетах;
	

	палками, мячами и др. предметами;
	
	знает    и    выполняет    упражнения    для

	медленный  бег,  специальные  беговые  и
	формирования правильной,
	общеразвивающие

	прыжковые упражнения, метание;
	
	упражнения на месте и в движении, медленный

	упражнения   для   развития   координации,
	бег,   специальные   беговые   и   прыжковые

	быстроты, скорости, силы;
	
	
	
	упражнения, метание;
	
	
	
	
	

	подготовительные
	упражнения
	для
	осанки, для развития физических качеств;
	

	суставов;
	
	
	
	
	
	
	выполняет беговые и прыжковые упражнения,

	челночный бег; прыжки со скакалкой;
	
	челночный бег; прыжки со скакалкой;
	
	

	броски  мячей  из  различных  положений  в
	броски  мячей  из  различных  положений  в

	парах;   эстафеты,   подвижные   игры   с
	парах; эстафеты, основные элементы разминки

	элементами бега, прыжков, метания.
	
	и заминки,
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	владеет  навыками  контроля  (ЧСС)  между

	
	
	
	
	
	
	
	физическими нагрузками.
	
	
	
	

	
	
	
	
	Специально-техническая подготовка
	
	
	
	
	

	Понятие о базовых упражнениях кроссфита
	Обучающийся:
	
	
	
	
	
	

	с собственным весом;
	
	
	
	
	демонстрирует
	
	технически
	правильное

	правильная техника выполнения:
	
	выполнение
	
	
	базовых
	
	упражнений,

	горизонтальные
	подтягивания
	на  кольцах
	горизонтальные подтягивания на кольцах или

	или   перекладине;   гоблет-приседания   с
	перекладине,
	
	сит-ап,
	степ-ап,
	гоблет-

	волейбольным мячом; степ-апы; сит-апы;
	приседания с волейбольным мячом, бурпи;
	

	отжимания от пола; бурпи; подъёмы ног;
	
	выполняет
	
	отдельные
	упражнения
	и

	подъём туловища из положения лёжа в сед с
	комбинации
	упражнений
	с
	интервалами

	броском мяча партнёру; выпады вперёд,
	
	отдыхамеждуупражнениями,слитное

	назад поочерёдно; лазание по канату;
	
	выполнение
	комплексов
	кроссфита
	раундами

	прыжки со скакалкой; напрыгивания в упор
	(3-4-5 раундов);
	
	
	
	
	
	

	на низкой перекладине; бег по «кочкам»,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	«лесенкам»; прыжки «звезда», «классики»;
	соблюдает правила поведения и безопасности

	выполнение раундов.
	
	
	
	
	на занятиях кроссфитом.
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4 год обучения

	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	
	
	
	
	подготовки обучающихся
	

	
	
	
	
	
	Теоретические сведения
	
	
	
	
	
	

	Характеристика занятий кроссфитом.
	Обучающийся:
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	знает правила выполнения базовых беговых и

	
	
	
	
	
	
	прыжковых упражнений без отягощений;
	

	
	
	
	
	
	
	дает   общую
	характеристику
	выполнения

	
	
	
	
	
	
	круговой тренировки;
	
	
	

	Организация занятий кроссфитом.
	представляет в чём особенность этих занятий,

	
	
	
	
	
	
	раунды кроссфита как средство формирования

	
	
	
	
	
	
	и профилактики нарушений осанки;
	

	
	
	
	
	
	
	понимает
	необходимость
	
	физических

	
	
	
	
	
	
	упражнений
	
	и
	их
	влияние
	на

	
	
	
	
	
	
	работоспособность;
	
	
	

	Кроссфит
	-
	как
	средство
	укрепления
	характеризует
	
	основные
	
	средства

	здоровья, активного долголетия.
	
	формирования
	и
	профилактики
	нарушений

	Формирование
	
	правильной
	осанки
	осанки,   правила   составления   комплексов

	физическими упражнениями.
	
	упражнений
	для
	формирования
	правильной

	
	
	
	
	
	
	осанки;
	
	
	
	
	
	

	Самоконтроль.
	
	
	
	
	знает   и   выполняет   измерение   частоты

	Правила
	безопасности
	на
	занятиях
	сердечных   сокращений   во   время   занятий

	кроссфитом.
	
	
	
	
	физическими упражнениями;
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	правила безопасности на занятиях кроссфитом,

	
	
	
	
	
	
	гигиенические  правила  при  подготовке  мест

	
	
	
	
	
	
	занятий,  выборе  инвентаря  и  одежды  для

	
	
	
	
	
	
	проведения
	
	самостоятельных
	занятий

	
	
	
	
	
	
	физическими упражнениями.
	
	
	

	
	
	
	
	Общая физическая подготовка
	
	
	
	

	Комплексы  упражнений  для формирования
	Обучающийся:
	
	
	
	
	

	правильной
	осанки   с
	гимнастическими
	участвует в спортивных играх и эстафетах;
	

	палками, мячами и др. предметами;
	знает  и  умеет  выполнять  упражнения  для

	медленный  бег,  специальные  беговые  и
	формированияправильнойосанки,для

	прыжковые упражнения;
	
	
	развития   ловкости,   силы,   подвижности   и

	упражнения
	для
	развития
	скорости,
	гибкости суставов;
	
	
	
	

	выносливости,
	общей
	выносливости,
	выполняет беговые и прыжковые упражнения,

	координации;
	
	
	подготовительные
	основные   элементы   разминки   и   заминки,

	упражнения  для  суставов;  челночный  бег;
	упражнения для развития физических качеств;

	прыжки   со   скакалкой;   упражнения   для
	владеет  элементарными  навыками  игры  в

	развития ловкости,
	силы,
	гибкости;  броски
	спортивные игры.
	
	
	
	

	набивного  мяча  из  различных  положений;
	
	
	
	
	
	
	

	выпрыгиванияизприседа;эстафеты,
	
	
	
	
	
	
	

	подвижные   игры   с   элементами   бега,
	
	
	
	
	
	
	

	прыжков, метания.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Специально-техническая подготовка
	
	
	

	Понятие о базовых упражнениях кроссфита
	Обучающийся:
	
	
	
	
	

	с собственным весом.
	
	
	Знает:  о  базовых  упражнениях  кроссфита  с

	Правильная техника выполнения:
	собственным весом;
	
	
	

	«воздушные приседания»,
	
	
	демонстрирует
	
	технически
	
	правильное

	горизонтальные
	подтягивания
	на  кольцах
	выполнение базовых упражнений: «воздушные

	или   перекладине;
	гоблет-приседания   с
	приседания»,
	горизонтальные подтягивания на
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	мячом;
	
	
	кольцах  или  перекладине,  сит-ап,  степ-ап,

	степ-апы; сит-апы; отжимания от пола;
	гоблет-приседания, бурпи;
	
	
	
	
	

	бурпи;  подъёмы  ног;  подъём  туловища  из
	характеризует
	понятие:
	горизонтальные

	положения  лёжа  в  сед  с  броском  мяча
	подтягивания  на  кольцах
	или
	перекладине;

	партнёру; выпады вперёд, назад поочерёдно,
	«воздушные   приседания»,   сит-ап,   степ-ап,

	лазание по канату, прыжки со скакалкой,
	гоблет-приседание, бурпи;
	
	
	
	
	

	серийные прыжки толчком одной и двух
	выполняет
	отдельные
	упражнения
	и

	ног;
	
	
	комбинации упражнений с интервалами отдыха

	выполнение раундов.
	между  упражнениями,  слитное  выполнение

	
	
	
	комплексовкроссфитараундами(3-4-5

	
	
	
	раундов).
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	ОРИЕНТИРОВОЧНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
	
	
	
	

	
	
	1-4 классы
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Год
	
	Учебные нормативы:
	
	
	
	Уровень достижений
	

	изучения
	
	раунды
	
	
	
	
	
	учащимися
	
	

	
	
	
	
	
	
	2
	
	3
	4
	
	5
	

	1-й год
	Контрольное время выполнения учебных нормативов – 3 минуты
	
	

	
	№ 1
	
	мальчики
	
	1\2
	
	1
	2
	
	3
	

	
	«кочки» 15 м,
	
	девочки
	
	1\3
	
	1\2
	1
	
	2
	

	
	1 скольжение лёжа на животе на
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	гимнастической скамейке,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	приседаний,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	сит - апов,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	прыжков через скакалку
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	№ 2
	
	мальчики
	
	1\2
	
	1
	2
	
	3
	

	
	10
	прыжков через скакалку,
	
	девочки
	
	1\3
	
	1\2
	1
	
	2
	

	
	10
	приседаний,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5 отжиманий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	№ 3
	
	мальчики
	
	1\2
	
	1
	2
	
	3
	

	
	1 «лесенка» 10м,
	
	девочки
	
	1\3
	
	1
	2
	
	3
	

	
	1 лазание на гимнастическую стенку,
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5 выходов в упор на низкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	перекладине прыжком,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1 ходьба выпадами 9 м,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1 «челночный бег» 4*9м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	№ 4
	
	мальчики
	
	1\2
	
	1
	2
	
	3
	

	
	10
	прыжков «звезда»,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	приседаний,
	
	девочки
	
	1\3
	
	2
	2
	
	3
	

	
	10
	передач мяча в стену
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2-й год
	
	Контрольное время выполнения учебных нормативов – 3 минуты
	
	

	
	№ 1
	
	мальчики
	
	1\2
	
	1
	2
	
	3
	

	
	10
	движений вперёд – назад с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	выкручиванием и вкручиванием
	
	девочки
	
	1\3
	
	1\2
	1
	
	2
	

	
	гимнастической палки, широкий хват
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сверху,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	прыжков «звезда»,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	приседаний,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	сит-апов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	№ 2
	
	мальчики
	
	1\2
	
	1
	2
	
	3
	

	
	3 серии прыжков «классики»,
	
	девочки
	
	1\3
	
	1\2
	1
	
	2
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	5
	подтягиваний на н\перекладине
	
	
	
	
	
	

	
	10
	прыжков из приседа с хлопком над
	
	
	
	
	

	
	головой
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	№ 3
	
	
	
	мальчики
	1\2
	1
	2
	3

	
	10
	прыжков с места на
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	гимнастическую скамейку двумя,
	
	девочки
	1\3
	1\2
	1
	2

	
	1
	залазание на шведскую лестницу,
	
	
	
	
	
	

	
	5
	отжиманий,
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	сит-апов,
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1 «челночный бег» 4*9м
	
	
	
	
	
	
	

	3-й год
	
	
	Контрольное время выполнения учебных нормативов – 3 минуты

	
	№ 1
	
	
	
	мальчики
	1\2
	1
	2
	3

	
	1
	- «кочки» 15 м,
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1подтягивание на перекладине
	
	
	девочки
	1\3
	1\2
	1
	2

	
	прыжком,
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3
	бурпи,
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	шагающих выпадов
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	№ 2
	
	
	
	мальчики
	1\2
	1
	2
	3

	
	7приседаний,
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7
	бурпи,
	
	
	
	девочки
	1\3
	1
	2
	3

	
	7
	сит-апов
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	№ 3
	
	
	
	мальчики
	1\2
	1
	2
	3

	
	10
	подтягиваний на низкой
	
	
	девочки
	1\3
	1
	2
	3

	
	перекладине или горизонтальных
	
	
	
	
	
	

	
	кольцах,
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	гоблет-приседаний с волейбольным
	
	
	
	
	

	
	мячом,
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	подъёмов ног лёжа на спине на 90*
	
	
	
	
	

	
	10
	прыжков на скакалке
	
	
	
	
	
	
	
	

	4-й год
	Контрольное время выполнения учебных нормативов – 4 минуты
	

	
	№ 1
	
	
	
	мальчики
	1\2
	1
	2
	3

	
	1
	подъём по канату на 2м,
	
	
	
	
	
	
	

	
	5
	бурпи,
	
	
	
	девочки
	1\3
	1
	2
	3

	
	10
	шагающих выпадов,
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	бросков баскетбольного мяча из
	
	
	
	
	
	

	
	положения лёжа в сед партнёру
	
	
	
	
	
	
	

	
	№ 2
	
	
	
	мальчики
	1
	2
	3
	4

	
	5
	отжиманий,
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	воздушных приседаний,
	
	
	девочки
	1\2
	1
	2
	3

	
	10
	сит-апов,
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	прыжков   в   упор   на   низкой
	
	
	
	
	

	
	перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	№ 3
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7
	
	подтягиваний
	на
	низкой
	мальчики
	1\2
	2
	3
	4

	
	перекладине или кольцах,
	
	
	девочки
	0
	1\2
	1
	3

	
	10
	гоблет-приседаний
	
	с
	
	
	
	
	

	
	баскетбольным мячом
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	подъёмов согнутых ног в висе на
	
	
	
	
	

	
	перекладине,
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	прыжков через скакалку
	
	
	
	
	
	
	

	
	№4
	
	
	
	мальчики
	1\2
	1
	2
	3

	
	Бег 30м
	
	
	
	девочки
	0
	1\2
	1
	2
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3 отжимания Бег 30м

5 приседаний Бег 30м

10 сит-апов Бег 30м

1 попадание б\б мячом в корзину с 3м.


ПЕРЕЧЕНЬ НЕОБХОДИМОГО ОБОРУДОВАНИЯ И ИНВЕНТАРЯ

	№
	Оборудование, инвентарь
	Количество

	1.
	Часы настенные
	1

	2.
	Кари маты
	30 шт. (по числу

	
	
	обучающихся)

	3.
	Канат гимнастический
	2-4 штуки

	4.
	Гимнастические маты
	4-10 штук

	5.
	Гантели 0,5, 1 кгг
	4-6 штук

	6.
	Гимнастическая скамейка
	6-8 штук

	7.
	Гимнастические палки
	30 штук (по числу

	
	
	обучающихся)

	8.
	Резиновые эспандеры
	10 штук

	9.
	Скакалки
	30 штук (по числу

	
	
	обучающихся)

	10.
	Перекладины низкие
	4-6 штук

	11.
	Высокие перекладины
	4-6 штук

	12.
	Гимнастические стенки
	4 6 штук

	13.
	Набивные мячи 1кг
	4-6 штук

	14.
	Степы
	10- 30 штук

	15.
	Поверхность для запрыгивания h – 20 см
	2 штуки

	
	h – 30 см
	2 штуки

	16.
	Кольца гимнастические
	2 комплекта

	17.
	Канат для перетягивания
	2 штуки
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Шашки

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Новизна программы состоит в том, что в настоящее время не существует единой программы по преподаванию шашек, которая бы позволила получить необходимые знания и умения по курсу шашек, и дала бы возможность обеспечения методическим материалом тренеров-преподавателей.

Актуальность. Шашки являются одними из наиболее распространенных видов спорта

· нашей стране и в мире. Игры в шашки вырабатывают объективность мышления, тренируют память, воспитывают настойчивость, смекалку, трудолюбие, целеустремленность, точный расчет, формируют характер, зарождают в человеке творческое начало. Шашечная игра может помочь ребенку быстрее адаптироваться к школьным условиям, легче усвоить учебный материал. Игра в шашки развивает память и усидчивость, способность предвидеть и находить нестандартные решения. Известный шахматист, чемпион мира Эммануил Ласкер сказал: «Шашки это мать шахмат и достойная мать», прямо рекомендовал древнюю игру в шашки в качестве элемента школьной программы.

Программа разработана с учетом современных образовательных технологий, которые отражаются в:

· принципах обучения: наглядность, индивидуальность, доступность, преемственность, результативность;
· формах и методах обучения: активные методы дистанционного обучения, занятия, соревнования, экскурсии;
· методах контроля и управления образовательным процессом: тестирование с помощью компьютера, анализ результатов проведенного открытого занятия.
Цель программы: Использовать занятия шашками как инструмент интеллектуального развития гармонической, творческой личности, воспитывать у обучающихся характер спортсмена, умение мыслить не шаблонно, самостоятельно и ответственно принимать решения.

Задачи:

· формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
· укрепление здоровья и проведение здорового досуга;
· воспитание у школьников высоких нравственных качеств, чувства товарищества и коллективизма;
· повышение спортивного мастерства;
· приобретение знаний в области гигиены и медицины, необходимых понятий и теоретических сведений по шашечной игре.
Вариативная тема ориентирована на максимальное количество вариативных часов в соответствии с примерным учебно-тематическим планом программы среднего общего образования физическая культура 1-11 класс, (приказ МОН ДНР № 408 от 18.08.2015г.

Изучение вариативной темы, когда год изучения не соответствует классу обучения (например, в 3 классе изучается тема первый год), учитель должен самостоятельно скорректировать содержательное наполнение вариативной темы и контрольные нормативы с учетом физической подготовленности и психолого-возрастных особенностей обучающихся.
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УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ

1-й год обучения

	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	
	
	
	подготовки обучающихся
	

	
	
	Теоретическая и практическая подготовка
	
	

	Правила ТБ. Исторический обзор развития
	Обучающийся:
	
	

	игры
	
	
	
	
	знает и выполняет правила безопасности на

	Первые   турниры
	в   России.
	Творчество
	занятиях по шашкам;
	
	

	В.И.Шошина, Ф.В.Каулена, А.С.Харьянова.
	знает о первых турнирах в России,о творчестве

	Роль   П.Н.Бодянского   в   популяризации
	В.И.Шошина,  Ф.В.Каулена,  А.С.Харьянова,  о

	шашек.
	
	
	
	
	роли П.Н.Бодянского в популяризации шашек.

	Правила игры
	
	
	
	объясняет правила игры-
	
	

	Шашечная нотация.
	
	
	
	шашечная нотация.
	
	

	Дебют
	
	
	
	
	
	
	
	

	Знакомство
	с   различными
	дебютными
	Знакомство
	сразличнымидебютными

	началами. Дебют «Кол».
	
	
	началами. Дебют «Кол».
	
	

	Миттельшпиль
	
	
	
	Миттельшпиль
	
	

	Размен. Различные виды разменов. Опорные
	характеризует  различные  дебютные  начала,

	пункты. Захват кругового поля. Разрыв по
	дебют «Кол».
	
	

	флангам. Активные шашки. Слабые шашки.
	понимает различные виды разменов, опорные

	Эндшпиль
	
	
	
	
	пункты,  захват  колового  поля,  разрыв  по

	
	
	
	
	
	флангам,  понятия  активные  шашки,  слабые

	
	
	
	
	
	шашки.
	
	
	

	Три дамки против одной. Вилка. Распутье.
	характеризует  понятия  три  дамки  против

	Связка. Отрезанные шашки.
	
	
	одной,  вилка,  распутье,  связка,  отрезанные

	Стратегия
	
	
	
	
	шашки,
	
	
	

	Оппозиция. Изолированная шашка. Прорыв.
	оппозиция,  изолированная  шашка,  прорыв,

	Постановка  рожна.  Опорные  поля.  Связка
	постановка   рожна,   опорные   поля,   связка

	флангов.
	
	
	
	
	флангов.
	
	
	

	
	
	
	
	Практическая подготовка
	
	

	Дебют
	
	
	
	
	Обучающийся:
	
	

	Комбинационные
	идеи
	в
	различных
	применяет комбинационные идеи в различных

	дебютах. Дебют «Кол».
	
	
	дебютах, дебют «Кол», стратегию оппозиции,

	Миттельшпиль
	
	
	
	изолированная  шашка,  прорыв,  постановку

	Различные виды разменов. Захват колового
	рожна, опорные поля, связку флангов
	

	поля. Разрыв по флангам.
	
	
	выполняет различные виды разменов, захват

	Эндшпиль
	
	
	
	
	кругового поля, разрыв по флангам.
	

	Три дамки против одной. Вилка. Распутье.
	применяет приемы три дамки против одной,

	Связка. Отрезанные шашки.
	
	
	вилка, распутье, связка, отрезанные шашки
	

	Стратегия
	
	
	
	
	
	
	
	

	Оппозиция. Изолированная шашка. Прорыв.
	
	
	
	

	Постановка  рожна.  Опорные  поля.  Связка
	
	
	
	

	флангов.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тактика
	
	
	
	
	
	
	
	

	Решение позиций
	
	
	
	умеет решать позиции
	
	

	Турнирная практика
	
	
	
	принимает   участие   в    учебных   играх,

	Учебные
	игры,
	матчевые
	встречи.
	демонстрирует  поведение  в  процессе  игры,

	Первенство  группы.  партии  на  игру  в
	реакцию  «зевки»,  удачные  ходы,  конечный

	следующей партии.
	
	
	
	результат
	партий,влияниерезультата

	Понимание
	достоинства
	и
	недостатков
	сыгранной партии на игру в следующей партии

	своей игры. Самооценка.
	
	
	владеет:
	пониманием
	достоинства
	и
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	Конкурсы решений позиций
	недостатков своей игры, самооценкой.

	
	
	
	
	
	решает позиций на время, скорость, качество.

	Выполнение
	
	контрольно-нормативных
	выполняет
	
	контрольно-нормативные

	требований
	
	
	
	
	требования
	
	
	

	
	
	
	
	Общефизическая подготовка
	
	

	Упражнения для рук и плечевого пояса;
	Обучающийся:
	
	

	упражнения на осанку;
	
	
	выполняет упражнения для рук и плечевого

	упражнения для ног;
	
	
	пояса;
	
	
	

	упражнения для снятия усталости с глаз;
	упражнения на осанку;
	

	наклоны и повороты туловища.
	упражнения для ног;
	
	

	
	
	
	
	
	упражнения для снятия усталости с глаз;

	
	
	
	
	
	наклоны и повороты туловища
	

	
	
	
	
	2-й год обучения
	
	
	

	
	

	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	
	
	
	подготовки обучающихся

	
	
	
	
	Теоретическая подготовка
	
	

	Правила ТБ. Исторический обзор развития
	Обучающийся:
	
	

	игры.
	
	
	
	
	знает и выполняет правила безопасности на

	Появление шашек на Руси. Упоминание их в
	занятиях по шашкам
	
	

	былинах
	и
	других
	литературных
	знает о появлении шашек на Руси, упоминании

	памятниках.   Первая   книга   о   шашках.
	их   в   былинах   и   других   литературных

	Шашечные
	мастера
	
	дореволюционной
	памятниках,  первой  книге  о  шашках,  про

	России. Правила игры
	
	
	шашечных мастеров дореволюционной России

	Правило   «Турецкого»   удара.   Различные
	объясняет    правила    «Турецкого»    удара,

	системы проведения турниров.
	различные   системы   проведения   турниров,

	Дебют. Развитие шашек в дебюте левым и
	развитие  шашек  в  дебюте  левым  и  правым

	правым флангом. Дебютные ловушки.
	флангом, дебютные ловушки
	

	Миттельшпиль.   Левый,   правый   фланг.
	понимает  понятия   левый,   правый   фланг,

	Центр. Простейшие связки. Шашки первого
	центр,  простейшие  связки,  шашки  первого

	ряда, их связь с укреплением и ослаблением
	ряда, их  связь  с  укреплением и  ослаблением

	позиций.
	
	
	
	
	позиций
	
	
	

	Эндшпиль.Различныевидыпетель.
	
	
	
	

	Использование   путей   доски   для   ловли
	
	
	
	

	дамки. Четыре дамки против одной. Борьба
	
	
	
	

	простых.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Практическая подготовка
	
	

	Дебют. Развитие шашек в дебюте левым и
	Обучающийся:
	
	

	правым флангом. Дебютные ловушки.
	применяет знания о развитии шашек в дебюте

	Миттельшпиль.   Левый,   правый   фланг.
	левым и правым флангом, дебютные ловушки,

	Центр. Простейшие связки. Шашки первого
	стратегию  оппозиции,  исключения  из  правил

	ряда, их связь с укреплением и ослаблением
	оппозиции, изолированная шашка, нападения,

	позиций.
	
	
	
	
	виды защит
	
	
	

	Эндшпиль.Различныевидыпетель.
	использует   левый,   правый   фланг,   центр,

	Использование   путей   доски   для   ловли
	простейшие  связки,  шашки  первого  ряда,  их

	дамки. Четыре дамки против одной. Борьба
	связь с укреплением и ослаблением позиций,

	простых.
	
	
	
	
	пути доски для ловли дамки
	

	цепи Решение позиций
	
	
	
	
	
	

	Турнирнаяпрактика.Учебныеигры,
	демонстрирует  поведение  в  процессе  игры,

	матчевые
	встречи..
	Квалификационные
	реакцию  «зевки»,  удачные  ходы,  конечный

	турниры..   Поведение   в   процессе   игры,
	результат
	партий,
	влияние
	результата

	реакция  «зевки»,
	удачные ходы, конечный
	сыгранной партии на игру в следующей партии
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	результат
	партий,
	влияние
	результата
	умеет
	

	сыгранной  партии  на  игру  в
	следующей
	Критически и объективно оценивать причины

	партии.
	
	
	
	неудач,  быстро  преодолевать  отрицательные

	Анализ партий и позиций
	
	эмоции, проводить критический самоанализ по

	Критичное
	и   объективное
	оценивание
	результатам игры, оценивать соперника

	причины
	неудач,
	быстрое
	преодоление
	решает позиции на время, скорость, качество

	отрицательных эмоций.
	
	выполняет
	контрольно-нормативные

	
	
	
	
	требования
	


Общефизическая подготовка


Упражнения для рук и плечевого пояса;

упражнения на осанку;

упражнения для ног;

упражнения для снятия усталости с глаз;

наклоны и повороты туловища.



Обучающийся:

выполняет упражнения для рук и плечевого

пояса; упражнения на осанку;

упражнения для ног

упражнения для снятия усталости с глаз;

наклоны и повороты туловища


3-й год обучения

	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	
	
	
	подготовки обучающихся
	
	

	
	
	
	Теоретическая подготовка
	
	
	
	
	

	Правила ТБ. Исторический обзор развития
	Обучающийся:
	
	
	
	
	

	игры
	
	
	
	
	знает и выполняет правила безопасности на

	
	
	
	
	
	занятиях по шашкам
	
	
	
	

	Правила игры. Шашечная нотация.
	объясняет правила игры – шашечная нотация

	Дебют. Комбинационные идеи в различных
	характеризует
	комбинационные
	идеи    в

	дебютах.
	
	
	
	
	различных   дебютах,   различные   дебютные

	Активные шашки. Слабые шашки.
	
	начала, дебют «Кол»
	
	
	
	

	Эндшпиль. Три дамки против одной. Вилка.
	понимает различные виды разменов, опорные

	Распутье. Связка. Отрезанные шашки.
	пункты,  захват  кругового  поля,  разрыв  по

	Стратегия.Оппозиция.Изолированная
	флангам,  понятия  активные  шашки,  слабые

	шашка.Прорыв.Постановкарожна.
	шашки.
	
	
	
	
	

	Опорные поля. Связка флангов.
	
	
	
	
	
	
	

	Тактика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Различные
	финальные
	удары.
	Подрыв
	анализирует  различные
	финальные
	удары,

	дамочных
	полей.
	Постановка
	шашек   в
	подрыв дамочных полей,
	постановку шашек в

	финальную цепь с пропуском в дамки. Удар
	финальную  цепь  с  пропуском  в  дамки,  удар

	«Каблучок». Удар «Крюк».
	
	
	«Каблучок», удар «Крюк»
	
	
	

	
	
	
	Практическая подготовка
	
	
	
	
	

	Дебют
	
	
	
	
	Обучающийся:
	
	
	
	
	

	Комбинационные
	идеи
	вразличных
	применяет комбинационные идеи в различных

	дебютах. Дебют «Кол».
	
	
	дебютах, дебют «Кол», стратегию оппозиции,

	Миттельшпиль. Различные виды разменов.
	изолированная  шашка,  прорыв,  постановку

	Захват кругового поля. Разрыв по флангам.
	рожна, опорные поля, связку флангов
	
	

	Эндшпиль. Три дамки против одной. Вилка.
	выполняет различные виды разменов, захват

	Распутье. Связка. Отрезанные шашки.
	кругового поля, разрыв по флангам.
	
	

	Изолированная шашка. Прорыв. Постановка
	применяет приемы три дамки против одной,

	рожна. Опорные поля. Связка флангов.
	вилка, распутье, связка, отрезанные шашки.

	Тактика.   Различные   финальные   удары.
	принимает   участие   в    учебных   играх,

	Подрыв   дамочных   полей.   Постановка
	матчевых   встречах,   первенствах   группы,

	шашек  в  финальную  цепь  с  пропуском  в
	квалификационных
	турнирах,
	сеансах

	дамки.
	
	
	
	
	одновременной игры
	
	
	
	

	Поведение
	в   процессе
	игры,
	реакция
	демонстрирует
	поведение  в  процессе
	игры,
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	«зевки», удачные ходы, конечный результат
	реакцию  «зевки»,  удачные  ходы,  конечный

	партий,   влияние   результата   сыгранной
	результат
	партий,
	влияние
	результата

	партии на игру в следующей партии.
	сыгранной партии на игру в следующей партии

	Анализ партий и позиций
	владеет
	пониманием
	достоинства
	и

	Понимание
	достоинства   и   недостатков
	недостатков своей игры, самооценкой.
	

	своей игры. Самооценка.
	
	
	
	
	
	

	Конкурсы решений позиций
	
	
	
	
	
	

	Решение   позиций   на   время,   скорость,
	решает позиций на время, скорость, качество
	

	качество.
	
	выполняет
	
	контрольно-нормативные

	Выполнение
	контрольно-нормативных
	требования
	
	
	
	
	

	требований
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общефизическая подготовка
	
	
	
	



Упражнения для рук и плечевого пояса;

упражнения на осанку;

упражнения для ног;

упражнения для снятия усталости с глаз;

наклоны и повороты туловища.



Обучающийся:

выполняет упражнения для рук и плечевого

пояса; упражнения на осанку;

упражнения для ног;

упражнения для снятия усталости с глаз;

наклоны и повороты туловища.


4-й год обучения

	
	Содержание учебного материала
	
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	
	
	
	
	подготовки обучающихся

	
	
	
	
	Теоретическая подготовка

	Исторический обзор развития игры
	
	Обучающийся:

	
	
	
	
	
	
	знает и выполняет правила безопасности на

	Правила игры. Шашечная нотация.
	
	занятиях по шашкам

	Дебют.   Тактические   ловушки   в   начале
	объясняет правила игры – шашечная нотация.

	партии.   Изучение   дебютных   начал   по
	характеризует тактические ловушки в начале

	комбинационным партиям.
	
	
	партии, дебютные начала по комбинационным

	Миттельшпиль.  Сила  центра.  Борьба  за
	партиям,   силу   центра,   развитие   отсталых

	опорные   пункты:   круг,   тычок,   рожон.
	шашек   в   начале   партии,   причины   их

	Развитие отсталых шашек в начале партии.
	образования и способы активизации

	Причины   их   образования   и   способы
	понимает   понятия:   круг,   тычок,   рожон,

	активизации.
	
	
	
	
	столбняк, переплет, западня, застава, три дамки

	Эндшпиль.  Понятия:  столбняк,  переплет,
	против одной, трамплин

	западня, застава. Три дамки против одной.
	анализирует  постановку  рожна  при  помощи

	Трамплин.
	
	
	
	
	жертвы, тактические приемы захвата опорных

	Тактика. Использование дамки  противника
	полей,   контрприемы,   игру   на   удержания

	для
	проведения
	комбинаций.
	Удар
	отсталых шашек, прорыв по левому флангу

	«Лестница»,
	«Мостик».
	Изучение
	объясняет  использование  дамки  противника

	финальных   ударов   со   второй   линии.
	для проведения комбинаций, удар «Лестница»,

	Контрприемы
	
	
	
	
	«Мостик»,  изучение  финальных  ударов  со

	
	
	
	
	
	
	второй линии, контрприемы

	
	
	
	
	Практическая подготовка

	Дебют
	
	
	
	
	Обучающийся:

	Тактические  ловушки  в  начале  партии.
	применяет  тактические  ловушки  в  начале

	Миттельшпиль.  Сила  центра.  Борьба  за
	партии,   силу  центра,   борьбу  за   опорные

	опорные   пункты:   круг,   тычок,   рожон.
	пункты: кол, тычок, рожон, развитие отсталых

	Развитие отсталых шашек в начале партии.
	шашек в начале партии

	Эндшпиль.   Три   дамки   против   одной.
	использует приемы три дамки против одной,

	Трамплин.
	
	
	
	
	трамплин

	Тактика. Использование дамки  противника
	умеет  использовать  дамки  противника  для
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	для
	проведения
	комбинаций.
	
	Удар
	проведения   комбинаций,   удар
	«Лестница»,

	«Лестница»,
	«Мостик».
	Изучение
	«Мостик», финальные удары со второй линии,

	финальных   ударов   со   второй   линии.
	контрприемы
	
	
	
	
	

	Контрприемы.
	
	
	
	
	
	
	умеет решать позиции
	
	
	
	

	Решение позиций. Турнирная практика
	
	принимает   участие   в    учебных   играх,

	Учебные
	игры,
	матчевые
	
	встречи.
	матчевых   встречах,   первенствах   группы,

	Первенство
	группы.   Квалификационные
	квалификационных
	турнирах,
	сеансах

	турниры. Сеансы одновременной игры.
	
	одновременной игры.
	
	
	
	

	Анализ партий и позиций
	
	
	
	
	умеет оценивать силы игры соперника.

	Понимание
	достоинства   и
	недостатков
	демонстрирует
	понимание   достоинства   и

	своей
	игры.
	
	Самооценка.
	
	Влияние
	недостатков  своей  игры,  влияние  результата

	результата  сыгранной  партии  на  игру  в
	сыгранной   партии   на   игру  в   следующей

	следующей партии.
	
	
	
	
	партии.
	
	
	
	
	
	
	

	Конкурсы решений позиций
	
	
	
	
	решает позиций на время, скорость, качество.

	Решение   позиций   на   время,   скорость,
	выполняет
	контрольно-нормативные

	качество.
	
	
	
	
	
	
	
	требования
	
	
	
	
	

	Выполнение
	
	контрольно-нормативных
	
	
	
	
	
	
	
	

	требований
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Общефизическая подготовка
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Обучающийся:
	
	
	
	
	

	Упражнения для рук и плечевого пояса;
	
	выполняет упражнения для рук и плечевого

	упражнения на осанку;
	
	
	
	
	пояса; упражнения на осанку;
	

	упражнения для ног;
	
	
	
	
	упражнения для ног;
	
	
	
	

	упражнения для снятия усталости с глаз;
	
	упражнения для снятия усталости с глаз;

	наклоны и повороты туловища.
	
	
	
	
	наклоны и повороты туловища
	

	
	
	
	
	
	КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
	
	
	
	
	

	
	
	
	ПО ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Год
	
	
	Учебные нормативы
	
	
	
	Уровни и оценка результатов

	обучения
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	2
	
	3
	
	4
	
	5

	1 год
	
	Прыжок в длину с места
	
	М
	103 и менее
	110
	
	120
	
	127
	
	136 и более

	
	
	
	(см)
	
	
	
	
	Д
	94 и менее
	100
	
	114
	
	120
	
	125 и более

	
	
	
	Челночный бег 4х9 м (с)
	
	М
	14,0 и более
	13,3
	
	12,8
	
	12,3
	
	11,8 и менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	Д
	14,7 и более
	14,0
	
	13,3
	
	12,5
	
	12,2 и менее

	
	
	
	Наклон вперед (см)
	
	
	М
	-7 и менее
	-3
	
	1
	
	4
	
	7 и более

	
	
	
	
	
	
	
	
	Д
	-3 и менее
	-1
	
	1
	
	3
	
	5 и более

	
	
	
	Бег 30 м (с)
	
	
	М
	7,6 и более
	7,2
	
	6,9
	
	6,5
	
	6,2 и менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	Д
	7,8 и более
	7,4
	
	6,8
	
	6,6
	
	6,3 и менее

	2 год
	
	Прыжок в длину с места
	
	М
	
	109
	120
	
	130
	
	140
	
	148 и более

	
	
	
	(см)
	
	
	
	
	Д
	
	100
	114
	
	123
	
	130
	
	137 и более

	
	
	
	Челночный бег 4х9 м (с)
	
	М
	
	13,3
	12,7
	
	12,2
	
	11,8
	
	11,4 и менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	Д
	
	13,9
	13,1
	
	12,4
	
	12,0
	
	11,8 и менее

	
	
	
	Наклон вперед (см)
	
	
	М
	
	-7
	-2
	
	1
	
	3
	
	7 и более

	
	
	
	
	
	
	
	
	Д
	
	-5
	1
	
	3
	
	7
	
	12 и более

	
	
	
	Бег 30 м (с)
	
	
	М
	
	7,4
	6,9
	
	6,5
	
	6,2
	
	5,9 и менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	Д
	
	7,6
	7,1
	
	6,7
	
	6,4
	
	6,1 и менее

	3 год
	
	Прыжок в длину с места
	
	М
	
	126
	132
	
	142
	
	150
	
	159 и более

	
	
	
	(см)
	
	
	
	
	Д
	
	114
	121
	
	131
	
	138
	
	147 и более

	
	
	
	Челночный бег 4х9 м (с)
	
	М
	
	12,7
	12,1
	
	11,7
	
	11,3
	
	10,9 и менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	Д
	
	13,3
	12,7
	
	12,2
	
	11,9
	
	11,4 и менее

	
	
	
	Наклон вперед (см)
	
	
	М
	
	-7
	-3
	
	1
	
	4
	
	8 и более

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	80
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	Д
	
	-4
	
	0
	
	3
	
	6
	
	11 и более

	
	Бег 30 м (с)
	
	
	М
	
	6,9
	
	6,5
	
	6,2
	
	6,0
	
	5,7 и менее

	
	
	
	
	Д
	
	7,3
	
	6,9
	
	6,5
	
	6,2
	
	5,9 и менее

	4 год
	Прыжок в длину с места
	М
	
	134
	
	140
	
	150
	
	160
	
	170 и более

	
	(см)
	
	
	Д
	
	124
	
	131
	
	140
	
	148
	
	155 и более

	
	Челночный бег 4х9 м (с)
	М
	
	12,2
	
	11,8
	
	1,3
	
	11,0
	
	10,6 и менее

	
	
	
	
	Д
	
	12,7
	
	12,3
	
	11,8
	
	11,5
	
	11,0 и менее

	
	Наклон вперед (см)
	
	М
	
	-7
	
	-3
	
	1
	
	4
	
	8 и более

	
	
	
	
	Д
	
	-5
	
	-1
	
	3
	
	5
	
	10 и более

	
	Бег 30 м (с)
	
	
	М
	
	6,8
	
	6,4
	
	6,2
	
	6,0
	
	5,7 и менее

	
	
	
	
	Д
	
	7,2
	
	6,8
	
	6,3
	
	6,1
	
	5,8 и менее

	
	ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ
	

	
	
	
	Список литературы
	
	
	
	
	

	
	для организации учебно-тренировочного процесса
	

	
	
	
	
	
	
	

	Изучаемая тема
	
	
	
	
	Наименование литературы
	

	1.1. Исторический обзор
	1. Куличихин А.И. История развития русских шашек. – М.:

	развития игры
	
	ФиС, 1982.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.2. Шашечный кодекс.
	1. Метод. Пособия №1-6 Народного Университета Шашечной

	Правила игры. Судейство и
	
	Культуры. – Рига: Знание, 1989.
	
	
	
	
	

	организация соревнований
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.3. Использование
	1. http://shashkinn.ru/programmy-po-shashkam
	
	
	

	компьютерных шашечных
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	программ в подготовке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	1.
	Абаулин В. Начала в шашечной партии. – М.: Фис, 1965.

	
	
	2.
	Куперман И.И. Начала партий в шашки. – М.: ФиС, 1950.

	
	
	3.
	Литвинович В.С., Негра Н.Н. «Курс шашечных дебютов». –

	1.4. Дебют
	
	Минск: Полымя, 1985.
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	4.
	Потапов Л.С. Курс дебютов. – М.: Фис, 1938.
	

	
	
	5.
	Руссо В.К. Шашечный дебют Перекрёсток. – М.,
	

	
	
	
	Государственное издательство, 1930.
	
	
	

	
	
	1.
	Адамович В.К. Позиционные приемы борьбы в русских

	
	
	
	шашках. – М.: Фис, 1976.
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	2.
	Городецкий В.Б. Самоучитель игры в русские шашки. – М.:

	1.5. Миттельшпиль
	
	Фис, 1967.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3.
	Шмульян Т.Л. Середина игры в шашки. – М.: Фис, 1955.

	
	
	
	

	
	
	4.
	Куперман И.И. Начало и середина игры в шашки. – М.: ФиС,

	
	
	
	1957.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5.
	Хацкевич Г.И. 25 уроков шашечной игры. – Минск: Полымя,

	
	
	
	1979.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.6. Эндшпиль
	1.
	Федоров М.В. Энциклопедия эндшпиля. – III том. – Нижний

	
	
	Новгород, 2010.
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	1.
	Виндерман А.И., Герцензон Б.М. Шашки для всех. – М.: Фис,

	
	
	
	1983.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	2.
	Миротин Б.А. Тактические основы шашечной игры. – М.,

	1.7. Стратегия
	
	1974.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	3.
	Цукерник Э.Г. Антология шашечных комбинаций. – М.:

	
	
	
	ФиС, 1987.
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Список литературы для самостоятельной работы обучающихся

	
	Изучаемая тема
	
	Наименование литературы

	1.1. Исторический обзор развития
	1.
	Вигман В.Я. Радость творчества. – М.: Фис, 1986.

	игры
	
	
	
	
	

	1.2. Шашечный кодекс. Правила
	1.
	Шашечный Кодекс России. – Тихвин, 2003.

	игры. Судейство и организация
	
	
	

	соревнований
	
	
	

	
	
	
	1.
	Цукерник Э.Г. Курс дебютов. – Рига: HJUS, 1996.

	1.3. Дебют
	2.
	Медков В. Азбука шашечной игры. – М., 1927.

	
	3.
	Наумик В., Парчук И. Дебютная энциклопедия

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	летающих шашек – Брест: Альтернатива, 2014

	
	
	
	1.
	Городецкий В.Б. Книга о шашках. – М.: Детская

	
	
	
	
	литература,1980.
	

	1.4. Миттельшпиль
	2.
	Голосуев В.М. Играйте в шашки. – Лениздат, 1983.

	
	3.
	Петрова Л.В. Шашечные раритеты выдают свои

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	секреты. – С-Пб., 2003.
	

	
	
	
	4.
	Рубинштейн Л. Василий Соков. – М.: ФиС, 1952.

	
	
	
	1.
	Дунаевский А.И. Окончание в шашечной партии. – М.,

	
	
	
	
	ФиС, 1965.
	

	1.5. Эндшпиль
	2.
	Блиндер Б.М. Шашечные этюды. – М.: ОГИЗ-

	
	
	Физкультура и туризм, 1937.

	
	
	
	
	

	
	
	
	3.
	Кукуев Н.А. 100 шашечных этюдов. – М.:

	
	
	
	
	Государственное издательство, 1930.

	1.6. Тактика
	1.
	Берлинков Б.Л. Шашечные партии белорусских

	
	
	мастеров. – Минск: Полымя, 1983.

	
	
	
	
	

	
	
	
	2.
	Кириллов Ю.В. Искусство защиты. – М., 2004.

	
	
	
	1.
	Бакуменко В.М. Матч за шашечное первенство СССР. –

	1.7. Стратегия
	
	Харьков, 1928.
	

	
	2.
	Злобинский А.Д. Комбинации в русских шашках. –

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Киев: Здоровье, 1985.
	

	
	Шашечные компьютерные программы,

	
	используемые в учебном процессе

	
	
	
	
	
	

	№
	Название программы
	
	
	Вид программы
	Изучаемая тема

	1
	Эдэон-профи
	
	
	Специализированная
	

	
	
	
	
	оболочка
	1.4. Дебют

	
	
	
	
	
	

	2
	Торнадо
	
	
	Встраиваемый
	

	
	
	
	аналитический модуль
	2.3. Анализ партий и

	
	
	
	
	

	3
	Tosha
	
	
	Специализированная
	позиций

	
	
	
	
	оболочка
	

	
	
	
	
	
	

	4
	Гамблер
	
	Игровой Интернет-сервер
	2.2. Турнирная практика

	5
	Kallisto
	
	
	
	1.4. Дебют

	6
	Тундра
	
	Обучающая программа
	

	
	
	
	
	

	8
	Aurora Borealis
	
	
	1.7. Тактика

	
	
	
	
	
	

	10
	Plus 600
	
	
	
	1.6. Эндшпиль
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ПЕРЕЧЕНЬ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

· кабинет для шашистов, подготовленный к учебному процессу – 1-2;
· комплекты шашек – 15;
· шахматные часы – 15;
· демонстрационная доска с комплектом демонстрационных фигур – 1-2;
· стол для руководителя – 1-2;
· столы и стулья для обучающихся – 30 обучающихся;
· дидактический материал (диаграммы с заданиями по различным темам, пакеты контрольных работ);
· судейские и организационные документы (турнирные таблицы, протоколы, карточки участников);
· шашечная литература (учебники, задачники, периодика и др.).
Художественная гимнастика

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Вариативная тема «Художественная гимнастика» для программы среднего общего образования «Физическая культура 1-11 класс» составлена в соответствии с Законом Донецкой Народной Республики «О физической культуре и спорте» для содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста.

Материал вариативной темы составлен на основе нормативно-правовых документов и типовых программ, регулирующих деятельность внешкольных учреждений, спортивных и общеобразовательных школ:

1. Художественная гимнастика: Учебная программа для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства (утверждена государственным комитетом по физической культуре и спорту СССР, Федерацией художественной гимнастики СССР),

Киев, 1991.-87с.

2. Художественная гимнастика: Учебник под общей редакцией профессора Л.А. Карпенко, Москва 2003.-381с.

3. Физическая культура : 1-11 кл. : программа для общеобразоват. организаций / сост. Мельничук Ю.В., Хрип К.В., Киселева Л.Л., Макущенко И.В., Москалец Т.В., Сидорова

В.В., Тарапата Н.В., Хромых Н.И. ; ДИППО. – Донецк: Истоки, 2015. – 148 с. Вариативная тема по данному виду спорта рассчитана на 4 годат, что также дает

возможность проводить ее с 1 по 4 класс. Программа вариативной темы включает содержание учебного материала, требования к уровню общеобразовательной подготовки обучающихся и учебные нормативы.

Выбор программы данной вариативной темы должен учитывать местные условия, интересы и желания детей, материально-техническую базу учебного заведения.

Актуальность программы заключается в приобщении школьников к ведению здорового образа жизни, в профилактике асоциального поведения, в создании условий для профессионального самоопределения, творческой самореализации личности ребенка, укреплении психического и физического здоровья детей.

Главная цель программы вариативной темы: оздоровление, обучение и формирование двигательной деятельности, способствующей развитию сознания и мышления, трудолюбия, творческих способностей и самостоятельности, совершенствованию физических и нравственных качеств обучающихся.

Для достижения цели в процессе обучения реализуются следующие задачи:

1. Воспитание устойчивого интереса к занятиям физической культурой в школе.

2. Овладение знаниями, необходимыми для организованных и самостоятельных занятий.
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3. Формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями художественной гимнастики.

4. Развитие творческих способностей и эстетических качеств: музыкальности и артистизма.

Программа  излагает  учебный  материал  для  каждого  класса  или  года  обучения  и

определяет умения и навыки, которыми должны овладеть обучающиеся. Однако она не исчерпывает всего объема конкретных упражнений. В программе перечисляются основные упражнения, определяющие подбор других упражнений. Значительная часть разделов программы повторяется из года в год с постепенным усложнением учебного материала. Такая концентричность способствует лучшему усвоению изучаемого материала, детальному овладению техникой выполнения упражнений, а приобретаемые в процессе выполнения упражнении умения и навыки продолжают совершенствоваться.

Последовательность и постепенный переход от простого к сложному, на протяжении всего периода обучения в рамках образовательной программы, обеспечивает ее педагогическую целесообразность.

Данная программа вариативной темы по художественной гимнастике представляет собой общеразвивающий комплекс упражнений, а также учебно-образовательные и игровые занятия художественной и ритмической гимнастикой. Программа имеет две части: пояснительную записку и материал для учебной работы, который соответствует возрастным особенностям детей.

Программа вариативной темы по художественной гимнастике состоит из разделов:

· «Содержание учебного материала»;
· «Требования к уровню общеобразовательной подготовки обучающихся»;
· «Ориентировочные учебные нормативы»;
· «Перечень необходимого оборудования и инвентаря»;
· «Рекомендуемая литература».
· раздел «Содержание учебного материала» входят:

1. Теоретические сведения;

2. Общая физическая подготовка;

3. Специальная физическая подготовка;

4. Техническая подготовка;

5. Специально-двигательная подготовка;

6. Контрольные нормативы.

Оценка успеваемости должна складываться главным образом из качественных критериев оценки уровня достижений учащегося, к которым относятся: качество овладения программным материалом, включающим теоретические и методические знания, способы двигательной, физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, а также из количественных показателей, достигнутых в двигательных действиях

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ

1-й год обучения

	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	
	подготовки обучающихся

	
	
	Теоретические сведения

	История
	развития
	художественной
	Обучающийся:

	гимнастики.
	
	
	знает   историю   развития   художественной

	
	
	
	гимнастики

	Организация   и   проведение   занятий   по
	представляет  как  организовать  и  провести

	художественной гимнастике.
	занятия (на элементарном уровне)

	
	
	
	понимает  взаимосвязь  режима  дня,  личной

	Гимнастика
	как    средство    укрепления
	гигиены и самоконтроля с оздоровительными и
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	здоровья и активного долголетия.
	
	спортивными занятиями
	

	Режим, питание и гигиена гимнастов.
	знает и выполняет правила безопасности на

	Правила безопасности на занятиях
	
	занятиях
	
	

	
	
	
	Общая физическая подготовка.
	

	Общеразвивающие упражнения,
	
	Обучающийся:
	

	ходьба,    бег,    беговые    и    прыжковые
	участвует в подвижных играх и эстафетах

	упражнения,   упражнения   у   опоры,   на
	знает  и  умеет  выполнять  упражнения  для

	середине.
	
	
	
	
	развития  ловкости,  силы  брюшного  пресса,

	Подвижные  игры  и  эстафеты  с  бегом  и
	подвижности и гибкости суставов
	

	прыжками.
	
	
	
	
	выполняет беговые и прыжковые упражнения,

	Упражнения  для  развития  ловкости,  силы,
	передвижения различными способами

	гибкости.
	
	
	
	
	
	
	

	Передвижения различными способами.
	
	
	

	
	
	Специальная физическая подготовка.
	

	Акробатические упражнения.
	
	
	Обучающийся:
	

	Подвижные  мячами  игры  и  эстафеты  со
	выполняетакробатические
	упражнения:

	скакалкой, обручами под музыку.
	
	«мост», «лодочка», «складка»
	

	Специальные
	упражнения
	для
	развития
	участвует в подвижных играх и эстафетах

	выносливости,
	
	силы,
	
	гибкости,
	знает  и  умеет  выполнять  упражнения  для

	координации,
	быстроты,
	прыгучести,
	развития физических качеств
	

	равновесия.
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Техническая подготовка.
	

	Упражнения
	без
	предмета:
	освоение
	Обучающийся:
	

	техники упражнений без предмета,
	освоение
	знает  и
	умеет  выполнять  упражнения  без

	базовых  упражнений  (волны,  равновесия,
	предметов; упражнения с предметами

	повороты,   прыжки),   акробатические   и
	
	
	

	партерные элементы;
	
	
	
	
	

	Упражнения
	с
	предметами:
	освоение
	освоены простейшие элементы классического,

	техники упражнений с предметами (мячом,
	народного и современного танцев
	

	скакалкой, обручем);
	
	
	
	
	

	Хореографическая
	подготовка:
	
	
	

	упражнения   у   опоры,   упражнения   на
	
	
	

	середине,
	прыжковая
	подготовка,
	
	
	

	танцевальные элементы;
	
	
	
	
	

	Музыкально-двигательная    подготовка:
	освоены элементы музыкальной грамоты

	освоение элементов музыкальной грамоты и
	
	
	

	музыкально-двигательных
	
	заданий,
	
	
	

	развитие музыкальности.
	
	
	
	
	

	
	
	Специально-двигательная подготовка
	

	Простейшие показательные выступления.
	Обучающийся  может  показать  простейшие

	
	
	
	
	
	показательные  выступления  на  ограниченной

	
	
	
	
	
	площади
	
	

	
	
	
	
	2-й год обучения
	

	
	

	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	
	
	
	
	подготовки обучающихся

	
	
	
	Теоретические сведения
	

	Истоки художественной гимнастики.
	Обучающийся:
	

	
	
	
	
	
	знает истоки художественной гимнастики

	Понятие об общей физической подготовке.
	
	
	

	Методика  развития  двигательных  качеств:
	знает упражнения для развития двигательных

	ловкости, гибкости, быстроты, прыгучести,
	качеств:
	ловкости,гибкости,
	быстроты,
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	силы, выносливости и равновесия.
	
	
	
	прыгучести, силы, выносливости и равновесия;

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	понимает типичные ошибки при выполнении

	Основы   техники,
	типичные
	ошибки
	и
	упражнений без предмета:
	волнам и взмахам,

	методика
	обучения
	упражнениям
	без
	равновесиям и наклонам, поворотам, прыжкам,

	предмета: волнам и взмахам,
	равновесиям и
	полу акробатическим элементам;
	
	

	наклонам,   поворотам,   прыжкам,
	полу
	называет типичные ошибки при выполнении

	акробатическим элементам.
	
	
	
	
	
	упражнений с предметами: броски, отбивание,

	Основы   техники,   типичные   ошибки   и
	ловля,перекаты,вращения,вертушки,

	методика
	обучения
	упражнениям
	
	с
	мельницы, спирали
	
	
	
	

	предметами:   броски,   отбивание,   ловля,
	знает и выполняет правила безопасности на

	перекаты,  вращения,  вертушки,  мельницы,
	занятиях
	
	
	
	
	

	спирали
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила безопасности на занятиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Общая физическая подготовка
	
	
	
	

	Общеразвивающие упражнения,
	
	
	
	
	Обучающийся:
	
	
	
	

	ходьба,    бег,    беговые    и    прыжковые
	участвует в подвижных играх и эстафетах;
	

	упражнения,   спортивные   и   подвижные
	знает  и  умеет  выполнять  упражнения  для

	игры.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	развития  ловкости,  силы  брюшного  пресса,

	Подвижные
	игры
	и  эстафеты
	с
	бегом
	и
	подвижности и гибкости суставов;
	
	

	прыжками.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения  для  развития  ловкости,  силы,
	выполняет беговые и прыжковые упражнения,

	гибкости.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	передвижения различными способами.
	

	Передвижения различными способами.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	

	Подвижные  мячами  игры  и  эстафеты  со
	Обучающийся:
	
	
	
	

	скакалкой, обручами,
	
	
	
	
	
	
	участвует в подвижных играх и эстафетах;
	

	Специальные
	упражнения
	для
	развития
	знает  и  умеет  выполнять  упражнения  для

	выносливости,
	
	силы,
	
	
	гибкости,
	развития физических качеств
	
	

	координации,
	быстроты,
	
	прыгучести,
	
	
	
	
	
	

	равновесия:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	выполняет:
	
	
	
	
	

	На  ловкость  –  задания,  игры,  эстафеты,
	На  ловкость  –  задания,  игры,  эстафеты,

	включающие
	сложно
	координированные
	включающие
	сложно
	координированные

	действия и упражнения с предметами;
	
	
	действия и упражнения с предметами;
	

	На  гибкость  –  упражнения  на  развитие
	На  гибкость  –   упражнения   на   развитие

	подвижности
	в
	
	голеностопных
	
	и
	подвижности
	в
	голеностопных
	и

	тазобедренных
	
	суставах,
	
	
	суставах
	тазобедренных
	суставах,
	суставах

	позвоночника    и    плеч    –    пружинное
	позвоночника
	и
	плеч
	–
	пружинное

	растягивание, фиксация поз, расслабление;
	
	растягивание, фиксация поз, расслабление;
	

	На силу – упражнения на силу мышц рук,
	На силу – упражнения на силу мышц рук, ног

	ног  и  туловища:  сгибание  и  разгибание,
	и туловища: сгибание и разгибание, отведение

	отведение
	и
	
	приведение,
	
	круговые
	и   приведение,   круговые   движения,   бег,

	движения, бег, прыжки, выпады, приседы и
	прыжки, выпады, приседы и т.п.
	
	

	т.п.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	На  быстроту  –  упражнения  на  развитии

	На  быстроту  –  упражнения  на  развитии
	скорости   реакции,   скорости   и   частоты

	скорости   реакции,   скорости   и   частоты
	движений
	при
	выполнении
	основных

	движений
	при
	выполнении
	
	основных
	упражнений;
	
	
	
	
	

	упражнений;
	
	
	
	
	
	
	
	
	На  прыгучесть  –  упражнения  на  развитие

	На прыгучесть – упражнения на развитие
	силы,  скорости  и  высоты  отталкивания,  а

	силы,  скорости  и  высоты  отталкивания,  а
	также прыжковой выносливости;
	
	

	также прыжковой выносливости;
	
	
	
	На  равновесие  –  сохранение  устойчивого

	На равновесие – сохранение  устойчивого
	положения  в  усложненных  условиях:  после

	положения в усложненных условиях: после
	динамических движений;
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	динамических движений;
	
	На  выносливость  -  выполнение  различных

	На выносливость - выполнение различных
	заданий на фоне утомления.
	
	

	заданий на фоне утомления.
	
	
	
	
	

	
	
	Техническая подготовка.
	
	

	Упражнения без предмета
	
	Обучающийся:
	
	

	Упражнения
	с
	предметами:
	мячом,
	знает  и  умеет  выполнять  упражнения  без

	скакалкой, обручем.
	
	
	предметов; упражнения с предметами;
	

	Хореографическая подготовка.
	
	освоил   элементы   музыкальной   грамоты,

	Музыкально-двигательная подготовка.
	элементы
	классического,
	народного
	и

	
	
	
	
	современного танцев
	
	


Специально-двигательная подготовка


Произвольные комбинации. Показывает на ограниченной площади: в Простейшие показательные танцевально- кругу семьи, на празднике. спортивные комбинации.


3-й год обучения

	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	
	
	подготовки обучающихся

	
	Теоретические сведения
	

	Терминология
	(спортивного
	и
	Обучающийся:
	

	классического танца).
	
	
	знает
	терминологию
	художественной

	Изучение программных требований.
	гимнастики
	

	Основы хореографии.
	
	
	представляет основы хореографии

	Музыкальное   восприятие   (основы   муз.
	понимает основы музыкальной грамоты

	грамоты).
	
	
	знает и выполняет правила безопасности на

	Техника   безопасности   при   работе   с
	занятиях
	
	

	предметами.
	
	
	
	
	

	Правила безопасности поведения в зале.
	
	
	

	
	Общая физическая подготовка
	

	Общеразвивающие упражнения,
	
	Обучающийся:
	

	бег,  беговые  и  прыжковые  упражнения,
	участвует в подвижных играх и эстафетах

	спортивные и подвижные игры.
	
	выполняет беговые и прыжковые упражнения;

	Подвижные  игры  и  эстафеты  с  бегом  и
	знает   и   умеет   выполнять   упражнения

	прыжками.
	
	
	большой, средней и малой интенсивности

	Упражнения  большой,  средней  и  малой
	
	
	

	интенсивности
	
	
	
	
	

	
	Специальная физическая подготовка
	

	Упражнения в ходьбе и беге: спортивный,
	Обучающийся:
	

	на носках, перекатный, мягкий,
	
	умеет  выполнять  упражнения  для  развития

	пружинистый, высокий.
	
	гибкости (мосты, наклоны, перевороты, колесо

	Элементы на гибкость (мосты, наклоны,
	и др.), равновесия, растяжки, шпагаты

	перевороты, колесо и др.).
	
	
	
	

	Растяжка, шпагаты.
	
	
	
	
	

	Элементы    на    развитие    устойчивости:
	
	
	

	равновесия, вращения.
	
	
	
	

	
	Техническая подготовка
	

	Основы работы с предметом:
	
	Обучающийся:
	

	-скакалка
	(вращения,
	броски,
	знает  и  умеет  выполнять   упражнения   с

	«фонтанчики», эшапе, двойные);
	
	предметами.
	

	-  мяч:  обкрутки,  восьмерки,  покаты,
	
	
	

	броски, ловли-разнообразие, перекаты;
	Выполняют девочки.
	

	- лента: восьмерки, змейки,
	спирали,
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	круги,
	«улита»,
	бумеранг,
	броски.
	Освоил   элементы   музыкальной   грамоты,

	Хореографическая подготовка.
	
	
	элементы
	классического,
	народного
	и

	Музыкально-двигательная подготовка
	современного танцев.
	
	
	
	

	
	
	
	
	Специально-двигательная подготовка
	
	
	
	

	Составление
	основных
	групп,
	связок
	Обучающийся:
	
	
	
	

	элементов в упражнениях.
	
	
	
	умеетсоставитьсвязкуэлементовв

	Произвольные комбинации.
	
	
	упражнениях
	
	
	
	

	Игры и импровизация под музыку.
	
	участвует  в  показательных  выступлениях  на

	Простейшие
	показательные
	танцевально-
	различных  школьных,  районных,  городских

	спортивные комбинации.
	
	
	
	мероприятиях
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	4-й год обучения
	
	
	
	

	
	

	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	
	
	
	
	
	
	подготовки обучающихся
	
	

	
	
	
	
	
	Теоретические сведения
	
	
	
	

	Изучение программных требований.
	
	Обучающийся:
	
	
	
	

	Основы хореографии.
	
	
	
	
	знает
	терминологию
	художественной

	Музыкальное
	восприятие
	
	(основы
	гимнастики
	
	
	
	

	музыкальной грамоты).
	
	
	
	представляет основы хореографии
	
	

	Развитие музыкальности.
	
	
	
	освоил  элементы  музыкальной  грамоты  и

	
	
	
	
	
	
	
	музыкально-двигательных заданий
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	знает и выполняет правила безопасности на

	Правила техники безопасности поведения в
	занятиях
	
	
	
	
	

	зале и при работе с предметами
	
	
	ведет
	дневник
	самоконтроля,
	умеет

	Самоконтроль
	
	
	
	
	
	контролировать свое состояние на уроке
	
	

	
	
	
	
	Общая физическая подготовка
	
	
	
	

	Ходьба,
	бег,
	беговые
	и
	прыжковые
	Обучающийся:
	
	
	
	

	упражнения,
	подвижные
	
	игры.
	участвует в подвижных играх и эстафетах;
	

	Общеразвивающие упражнения.
	
	выполняет беговые и прыжковые упражнения;

	Подвижные  игры  и  эстафеты  с  бегом  и
	знает   и   умеет   выполнять   упражнения

	прыжками.
	
	
	
	
	
	большой, средней и малой интенсивности
	
	

	Упражнения  большой,  средней  и  малой
	
	
	
	
	
	

	интенсивности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	

	Упражнения в ходьбе и беге: спортивный
	Обучающийся:
	
	
	
	

	шаг, на носках, перекатный, мягкий,
	
	умеет  выполнять  упражнения  для  развития

	пружинистый, высокий.
	
	
	
	гибкости (мосты, наклоны, перевороты, колесо

	Классическая разминка у станка.
	
	и др.), равновесия, растяжки, шпагаты
	
	

	Элементы на гибкость (мосты, наклоны,
	
	
	
	
	
	

	перевороты, колесо и др.).
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Растяжка, шпагаты.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Элементы    на    развитие    устойчивости:
	
	
	
	
	
	

	равновесия, вращения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Техническая подготовка
	
	
	
	

	Основы работы с предметом:
	
	Обучающийся:
	
	
	
	

	-скакалка(вращения,броски,
	умеет выполнять упражнения с предметами.
	

	двойные);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-  обруч  (вращение  на  одной  руке,
	
	
	
	
	
	

	подкрутки,  прыжки  в  обруч,  вертушки,
	
	
	
	
	
	

	средние круги и др.), перекаты по рукам, по
	
	
	
	
	
	

	телу, по полу;
	
	
	
	
	
	Упражнения  с  лентой  выполняют  только

	-  мяч:  обкрутки,  восьмерки,
	покаты,
	девочки.
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	броски, перекаты;
	
	
	освоил:   элементы   музыкальной   грамоты,

	- лента: восьмерки, змейки, спирали,
	элементы
	классического,
	народного
	и

	круги,
	«улита»,
	бумеранг,
	броски.
	современного танцев
	
	

	Хореографическая подготовка.
	
	
	
	
	

	Музыкально-двигательная подготовка.
	
	
	
	

	
	
	
	Специально-двигательная подготовка
	
	

	Составление
	основныхгрупп,
	связок
	Обучающийся:
	
	

	элементов в упражнениях.
	
	знает  как  составить   связку  элементов   в

	Произвольные комбинации.
	
	упражнениях
	
	
	

	Игры и импровизация под музыку.
	
	участвует  в  показательных  выступлениях  на

	Простейшие
	показательные   танцевально-
	различных  школьных,  районных,  городских

	спортивные комбинации.
	
	мероприятиях
	
	


КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ

I этап

1-й год обучения (6-7 лет)

Оценка общей физической подготовки обучающихся (ОФП)

	№
	Элементы ОФП
	
	
	баллы
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	4
	3
	2

	1.
	Поднимание прямых ног на 90° в висе на
	10 раз
	8
	6
	менее 6 раз

	
	гимнастической стенке
	
	
	
	

	2.
	Поднимание прямых ног до прямого угла
	10 раз
	8
	6
	менее 6 раз

	
	лежа на спине
	
	
	
	

	3.
	Ножницы прямыми ногами лежа на спине
	15
	10
	8
	менее 8 раз

	4.
	Прыжки вверх из упора присев
	8 раз
	6
	4
	менее 4 раз


Оценка выполнения учащимися упражнений на гибкость

	№
	Элементы СФП
	
	баллы
	

	
	
	5
	4
	3
	2

	1.
	«Мост». Расстояние между руками
	40 см
	50 см
	60 см
	Нет моста

	
	и ногами (см)
	
	
	
	

	2.
	«Лодочка» (удержание, сек)
	6 сек
	5 сек
	4 сек
	менее 4 секунд

	3.
	«Складка»
	Полная
	Расстояние
	30 см
	Нет складки

	
	
	складка
	между руками
	
	

	
	
	
	и ногами 20 см
	
	


AI этап

2-4-й годы обучения

Оценка общей физической подготовки девочек (ОФП)

	№
	Элементы ОФП
	баллы
	2 год обучения
	3 год обучения
	4 год обучения

	
	
	
	(7-8 лет)
	(8-9 лет)
	(9-10 лет)

	1.
	Бег 20 метров (сек.)
	5
	6.0
	5.0
	4.5

	
	
	4
	6.5
	5.5
	5.2

	
	
	3
	7.0
	6.0
	5.8

	2.
	Прыжок в длину с места
	5
	120
	130
	150

	
	(см.)
	4
	105
	125
	130

	
	
	3
	100
	120
	125
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	3.
	Поднимание ног в висе.
	5
	10
	12
	15

	
	(кол. раз)
	
	
	
	

	
	
	4
	8
	10
	12

	
	
	
	
	
	

	
	
	3
	6
	8
	10

	4.
	Отжимание на коленях
	5
	8
	12
	14

	
	(кол-во раз)
	4
	6
	10
	12

	
	
	3
	4
	8
	10

	5.
	Мелкие прыжки в скакалку
	5
	30
	40
	50

	
	за 20 сек. (кол-во раз)
	
	
	
	

	
	
	4
	25
	30
	40

	
	
	
	
	
	

	
	
	3
	20
	20
	30

	6.
	Прыжки в скакалку на
	5
	1.5
	2.0
	2.5

	
	выносливость (кол.
	
	
	
	

	
	
	4
	1.0
	1.5
	2.0

	
	времени, мин.)
	
	
	
	

	
	
	3
	
	1.0
	1.5

	
	
	
	
	
	


Оценка общей физической подготовки мальчиков (ОФП)

	№
	Элементы ОФП
	баллы
	2 год обучения
	3 год обучения
	4 год обучения

	
	
	
	(7-8 лет)
	(8-9 лет)
	(9-10 лет)

	1.
	Бег 20 метров
	5
	5.5
	4.8
	4.3

	
	(сек.)
	4
	6.0
	5.2
	5.0

	
	
	3
	6.5
	5.7
	5.5

	
	
	
	
	
	

	2.
	Прыжок в длину с места
	5
	125
	135
	152

	
	(см.)
	4
	115
	130
	135

	
	
	
	
	
	

	
	
	3
	105
	125
	130

	3.
	Поднимание ног в висе
	5
	12
	14
	20

	
	(кол. раз)
	4
	10
	12
	15

	
	
	
	
	
	

	
	
	3
	8
	10
	12

	4.
	Сгибание и разгибание рук
	5
	8
	12
	14

	
	в упоре лёжа
	4
	6
	10
	12

	
	(кол-во раз)
	3
	4
	8
	10

	
	
	
	
	
	

	5.
	Мелкие прыжки в скакалку
	5
	20
	30
	40

	
	за 20 сек. (кол-во раз)
	4
	15
	20
	30

	
	
	3
	10
	15
	20

	6.
	Прыжки в скакалку на
	5
	1.5
	2.0
	2.5

	
	выносливость (кол.
	4
	1.0
	1.5
	2.0

	
	времени, м)
	3
	
	1.0
	1.5

	
	
	
	
	
	


Оценка контрольных упражнений по СФП (девочки)

	№
	Элементы СФП
	баллы
	2 год обучения
	3 год обучения
	4 год обучения

	
	
	
	(7-8 лет)
	(8-9 лет)
	(9-10 лет)

	1.
	Полная «складка»
	5
	8
	10
	13

	
	(удержание, сек.)
	4
	6
	8
	10

	
	Касание животом ног
	3
	5
	6
	8

	
	
	
	
	
	

	2.
	«шпагат»
	5
	Полное касание
	С высоты
	С15см

	
	
	4
	8 см
	10 см
	С10см

	
	
	3
	16 см
	С5см
	С5см

	
	
	
	
	
	

	3.
	Мост (расстояние между
	5
	15
	12
	11

	
	ногами и кистями рук, см.)
	4
	20
	15
	13

	
	
	
	
	
	

	
	
	3
	25
	20
	15

	4.
	Равновесие на стопе с
	5
	5
	10
	12

	
	закрытыми глазами (сек)
	4
	4
	8
	10
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	В «пассе» или «ласточке»
	3
	3
	5
	8

	
	
	
	
	
	

	5.
	Равновесие на носке (сек) в
	5
	3
	6
	8

	
	любой форме
	4
	2
	4
	6

	
	
	3
	1
	2
	4

	6.
	«Лодочка», удержание
	5
	12
	15
	18

	
	(кол-во сек.)
	4
	10
	12
	15

	
	
	3
	8
	10
	12


Оценка контрольных упражнений по СФП (мальчики)

	№
	Элементы СФП
	баллы
	2 год обучения
	3 год обучения
	4 год обучения

	
	
	
	(7-8 лет)
	(8-9 лет)
	(9-10 лет)

	1.
	Полная «складка»
	5
	10
	12
	14

	
	(удержание, сек.)
	4
	8
	9
	12

	
	Касание животом ног
	3
	6
	7
	9

	2.
	Равновесие на стопе с
	5
	7
	12
	14

	
	закрытыми глазами (сек)
	4
	5
	10
	12

	
	В «пассе» или «ласточке»
	
	
	
	

	
	
	3
	4
	7
	10

	3.
	Равновесие на носке (сек) в
	5
	4
	7
	10

	
	любой форме
	
	
	
	

	
	
	4
	3
	5
	8

	
	
	3
	2
	3
	5

	4.
	«Лодочка», удержание
	5
	14
	16
	20

	
	(кол-во сек.)
	4
	12
	14
	16

	
	
	3
	10
	12
	14


Оценка контрольных упражнений по ТП (девочки)

	№
	Элементы ТП
	баллы
	3 год обучения
	4 год обучения

	
	
	
	(8-9 лет)
	(9-10 лет)

	1.
	Прыжки «двойные» в скакалку (кол-во раз)
	5
	10
	12

	
	
	4
	8
	10

	
	
	3
	6
	8

	
	
	
	
	

	2.
	Длинный перекат мяча по телу (кол-во раз
	5
	3
	5

	
	без схождения с места)
	4
	2
	3

	
	
	3
	1
	2

	3.
	Лента. Смена рисунка (разные по уровням,
	5
	20
	25

	
	плоскостям, «спираль» или «змейка») (кол-
	4
	15
	20

	
	во сек без остановки)
	3
	10
	15

	
	
	
	
	


Оценка контрольных упражнений по ТП (мальчики)

	№
	Элементы ТП
	баллы
	3 год обучения
	4 год обучения

	
	
	
	(8-9 лет)
	(9-10 лет)

	1.
	Прыжки «двойные» в скакалку (кол-во раз)
	5
	8
	10

	
	
	4
	6
	8

	
	
	3
	4
	6
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ПЕРЕЧЕНЬ НЕОБХОДИМОГО ОБОРУДОВАНИЯ И ИНВЕНТАРЯ

	№
	Оборудование, инвентарь
	Количество

	1.
	Маты гимнастические
	5 шт.

	2.
	Резиновые мячи
	20 штук (1 – на уч.)

	3.
	Скакалки
	20 штук (1 – на уч.)

	4.
	Обручи
	20 штук (1 – на уч.)

	5.
	Флажки
	30 штук (2 – на уч.)

	6.
	Ленты
	20 штук (1 – на уч.)

	7.
	Гимнастическая скамейка
	4-5 штук


Бадминтон

Программа для учащихся 3-4 классов

Пояснительная записка

Бадминтон, как вид спорта, помогает решать основную задачу физического воспитания: формирование устойчивых мотивов и потребностей, обучающихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

Занятия бадминтоном позволяют разносторонне воздействовать на организм человека, развивают силу, выносливость, координацию движения, улучшают подвижность в суставах, способствуют приобретению широкого круга двигательных навыков, воспитывают волевые качества.

Цель программы - формирование у школьников здорового образа жизни, интересов, мотивации и потребности в систематической физической активности средствами бадминтона.

· рамках реализации этой цели программа по бадминтону для обучающихся 3-4 классов будет способствовать решению следующих задач:

· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма обучающихся;
· формирование культуры движений, развитие реакции и координации движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с обще-развивающей и корригирующей направленностью, посредством игры в бадминтон;
· освоение знаний об игре в бадминтон;
· обучение навыкам, умениям игры в бадминтон;
· воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества.
Программа по теме «Бадминтон» для обучающихся 3-4 классов разработана на основе

программы: Физическая культура. Бадминтон. 5-9 класс: рабочая программа (для учителей общеобразовательных учреждений) / В.Г. Турманидзе, Л.В. Харченко, А.М. Антропов. – Омск: Изд-во Ом. гос. ун-та, 2011. – 76 с.

Вариативной темы «Бадминтон» 5-11 класс сост. Мустафеев Л.С. Программы среднего общего образования физическая культура 1-11 класс:

Физическая культура»: 1-11 кл.: программа для общеобразовательных организаций сост. Мельничук Ю.В., Хрип К.В., Киселева Л.Л., Макущенко И.В., Москалец Т.В., Сидорова В.В., Тарапата Н.В., Хромых Н.И. – 2-е издание, доработанное. – ГОУ ДПО «Донецкий РИДПО». – Донецк: Истоки, 2017.

Вариативный модуль «Бадминтон» является составной частью учебной программы по физической культуре для 3-4 классов общеобразовательных организаций.
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Программа рассчитана на два года, последовательного изучения материала, соответствующего дидактическому принципу - от простого к сложному. Содержание обучения ежегодно включает приобретение знаний с помощью игровой формы обучения, закрепление уже изученных элементов и обучение новым.

Программа состоит из следующих разделов: пояснительная записка, содержание учебного материала, ориентировочные контрольные нормативы, перечень необходимого оборудования и инвентаря, список рекомендованной литературы.

Теоретические сведения предоставляются учащимся, как в начале занятия в форме короткого объяснения, так и во время периодов отдыха как информминуток, а также во время выполнения упражнений в практическом контексте.

Особенность реализации программы для 3-4 классов – игровая деятельность через подвижные игры и эстафеты.

Специальная физическая подготовка является неотъемлемой частью занятий по бадминтону. Этот возраст особенно благоприятен для овладения базовыми компонентами культуры движений, освоения обширного арсенала двигательных координаций, техники разнообразных физических упражнений. Упражнения для развития необходимых физических качеств, преимущественно включаются в подготовительную и в начало основной части занятия. При подборе упражнений особое внимание следует уделять развитию подвижности кисти и плечевого сустава, силе мышц рук и плечевого пояса, выполнению выпадов и прыжковых упражнений, бега и передвижениям различными способами, с ускорением и изменением направления и скорости бега, развития скоростной силы, частоты движений, координационных способностей, ловкости и выносливости.

Выполнение ориентировочных контрольных нормативов для определения качества усвоения технических приёмов бадминтона является обязательным для всех учащихся. В упражнениях, выполняемых с потерей волана, предоставляется две попытки.

· целью профилактики травматизма и дискомфорта, во время игры, ракетка должна соответствовать возрасту, а также на каждом уроке следует обращать внимание на соблюдение правил безопасности жизнедеятельности.

3 класс

	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	
	
	
	
	подготовки учащихся

	
	
	
	
	Теоретические сведения

	
	
	
	
	
	
	Учащийся, учащаяся:

	Упрощённые  правила  игры  в  бадминтон.
	знает:

	Характеристика игры.
	
	
	упрощённые правила игры в бадминтон;

	Организация
	и
	проведение
	занятий
	представляет:

	бадминтоном.
	
	
	
	какорганизоватьипровестизанятия

	
	
	
	
	
	
	бадминтоном (на элементарном уровне);

	
	
	
	
	
	
	знает:

	Бадминтон
	
	как
	средство   укрепления
	бадминтон  как  средство  укрепления  здоровья,

	здоровья, активного долголетия.
	
	активного долголетия;

	
	
	
	
	
	
	знает и выполняет:

	Правила
	безопасности
	на
	занятиях
	правила безопасности на занятиях бадминтоном.

	бадминтоном.
	
	
	
	

	
	
	
	
	Специальная физическая подготовка.

	
	
	
	
	
	
	Учащийся, учащаяся:

	
	
	
	
	
	
	участвует:

	
	
	
	
	
	
	в подвижных играх и эстафетах;

	Подвижные
	игры
	и
	эстафеты   через
	знает и выполняет:

	скакалку,
	обруч,
	с   теннисным
	мячом,
	Подвижные  игры  и  эстафеты  через  скакалку,
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выполняет:

беговые и прыжковые упражнения, передвижения приставным и скрестным шагом.

	набивание  воздушного  шарика  ракеткой,
	обруч,с    теннисным    мячом,    набивание

	набивание и перенос волана на ракетке в
	воздушного   шарика   ракеткой,   набивание   и

	заданное направление, игры в парах.
	перенос   волана   на   ракетке   в   заданное

	Игры  с  воланом  и  ракеткой:  «Салки  с
	направление, игры в парах.
	

	воланами», «Закинь волан», «Закинь волан
	Игры   с   воланом   и   ракеткой:   «Салки   с

	подачей»,  «Очисти  свой  сад  от  камней»,
	воланами»,   «Закинь   волан»,   «Закинь   волан

	«Гонка волана», «Гонка волана подачей»,
	подачей», «Очисти свой сад от камней», «Гонка

	«Гонка  волана  ракеткой»,  «Парная  гонка
	волана», «Гонка волана подачей», «Гонка волана

	волана»,  «Убеги  от  водящего»,  «Унеси
	ракеткой»,  «Парная  гонка  волана»,  «Убеги  от

	волан»,   «Четные   и   нечетные»,   «Сбей
	водящего»,«Унесиволан»,«Четные    и

	волан»,  «Кто  выше  и  быстрее?»,  «Кто
	нечетные»,   «Сбей   волан»,   «Кто   выше   и

	выше и быстрее с ракеткой?», «Охота на
	быстрее?», «Кто выше и быстрее с ракеткой?»,

	волка»,  «Падающий  волан»,  «Падающий
	«Охота    на
	волка»,    «Падающий    волан»,

	волан  с  ракеткой»,  «Делай,  как  я,  с
	«Падающий волан с ракеткой», «Делай, как я, с

	ракетками»,  «Имитационный бадминтон»,
	ракетками»,
	«Имитационный
	бадминтон»,

	«Вышибалы подачей», «Вратарь», «Отгони
	«Вышибалы
	подачей»,   «Вратарь»,   «Отгони

	мух»,  «БаскетВол»,  «Бадминтон  левыми
	мух»,«БаскетВол»,«Бадминтонлевыми

	руками»,
	«Двурукий
	бадминтон»,
	руками»,  «Двурукий  бадминтон»,  «Школьный

	«Школьный бадминтон».
	
	бадминтон».
	
	

	Специальные
	беговые    и
	прыжковые
	
	
	

	упражнения.
	
	
	знает и выполняет:
	

	Передвижения различными способами.
	специальные беговые и прыжковые упражнения;


Технико-тактическая подготовка

	
	
	
	
	Учащийся, учащаяся:
	
	

	Игровые стойки в бадминтоне.
	
	демонстрирует:
	
	

	
	
	
	
	основную,
	высокую,
	среднюю,
	низкую,

	
	
	
	
	правостороннюю   и   левостороннюю   стойки;

	
	
	
	
	стойки  при  выполнении  подачи  открытой  и

	
	
	
	
	закрытой    стороной    ракетки    с    близкого

	
	
	
	
	расстояния;
	
	
	

	Подводящие упражнения к игре
	
	выполняет: подводящие упражнения к игре,

	Упражнения с воланом, с ракеткой
	
	упражнения с воланом, с ракеткой
	

	
	
	
	
	демонстрирует:
	
	

	Способы
	держанияракетки,
	волана
	основные способы держания ракетки (хватки);

	(хватки).
	
	
	знает и демонстрирует:
	
	

	Хватка  для  ударов  открытой  и  закрытой
	хватку   для   ударов   открытой   и   закрытой

	стороной ракетки, универсальная хватка.
	стороной ракетки, универсальную хватку.

	
	
	
	
	характеризует:
	
	

	Понятие о точке удара.
	
	понятие о точке удара;
	
	

	
	
	
	
	демонстрирует:
	
	

	Техника   выполнения   ударов:   сверху,
	технику  выполнения   ударов   сверху,   сбоку,

	сбоку,   снизу,   открытой   и   закрытой
	открытой   и   закрытой   стороной   ракетки   с

	стороной ракетки с близкого расстояния.
	близкого расстояния;
	
	

	Удары
	с
	собственного   подбрасывания
	выполняет:
	
	
	

	волана    и    с    подбрасывания    волана
	удары с собственного подбрасывания волана и с

	партнером справа и слева.
	
	подбрасыванием волана партнером;
	

	
	
	
	
	демонстрирует:
	
	

	Правильное перемещение по площадке: к
	передвижение  из  высокой,  средней  и  низкой

	сетке,
	к
	боковым  линиям,  на
	заднюю
	стойки игрока приставным шагом вправо, влево
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	линию.
	в передней зоне площадки с отбиванием волана

	Передвижение  по  площадке  приставным,
	открытой   и   закрытой   стороной   ракетки   с

	скрестным  шагом,  выпадами  вперед,  в
	близкого   расстояния   на   заднюю   линию;

	сторону  в  различных  зонах  площадки  с
	скрестным  шагом  в  средней  зоне  площадки  с

	выполнением ударов открытой и закрытой
	отбиванием волана снизу открытой и закрытой

	стороной  ракетки  с  близкого  расстояния
	стороной   ракетки   с   близкого   расстояния;

	из различных стоек.
	выпадами вперед, вправо-влево в передней зоне

	
	площадки  с  выполнением  короткого  удара  по

	
	сетке.


4 класс


	Содержание учебного материала
	Требования к уровню общеобразовательной

	
	
	
	
	подготовки учащихся

	
	
	
	Теоретические сведения

	
	
	
	
	Учащийся, учащаяся:

	Бадминтон на современном этапе, как один
	знает:

	из олимпийских видов спорта.
	
	о бадминтоне на современном этапе;

	Понятие   о   точке   удара,   исходном   и
	характеризует:

	ударном положении.
	
	
	понятия «точка удара», «исходное положение»,

	
	
	
	
	«ударное положение»;

	
	
	
	
	знает:

	Основные
	правила  развития
	физических
	требования   к   выполнению   комплексов   для

	качеств на занятиях бадминтоном.
	развития физических качеств;

	
	
	
	
	знает:

	Основные правила соревнований.
	
	основные правила соревнований;

	
	
	
	
	знает и соблюдает:

	Правила
	безопасности
	на
	уроках
	правила безопасности на занятиях бадминтоном,

	бадминтона, предупреждение травматизма
	предупреждение травматизма на уроках.

	на уроках.
	
	
	
	


Специальная физическая подготовка


Учащийся, учащаяся:

участвует:

	
	в подвижных играх и эстафетах;
	

	
	знает и выполняет:
	

	Подводящие упражнения к игре
	Подводящие упражнения к игре
	

	Упражнения с воланом, с ракеткой
	Упражнения с воланом, с ракеткой
	

	Подвижные   игры   и   эстафеты   через
	Подвижные  игры  и  эстафеты  через  скакалку,

	скакалку,   обруч,   с   теннисным   мячом,
	обруч,с    теннисным    мячом,    набивание

	набивание  воздушного  шарика  ракеткой,
	воздушного   шарика   ракеткой,   набивание   и

	набивание и перенос волана на ракетке в
	перенос   волана   на   ракетке   в   заданное

	заданное направление, игры в парах.
	направление, игры в парах.
	

	Игры  с  воланом  и  ракеткой:  «Салки  с
	Игры   с   воланом   и   ракеткой:   «Салки   с

	воланами», «Закинь волан», «Закинь волан
	воланами»,   «Закинь   волан»,   «Закинь   волан

	подачей»,  «Очисти  свой  сад  от  камней»,
	подачей», «Очисти свой сад от камней», «Гонка

	«Гонка волана», «Гонка волана подачей»,
	волана», «Гонка волана подачей», «Гонка волана

	«Гонка  волана  ракеткой»,  «Парная  гонка
	ракеткой»,  «Парная  гонка  волана»,  «Убеги  от

	волана»,  «Убеги  от  водящего»,  «Унеси
	водящего»,«Унесиволан»,«Четные    и

	волан»,   «Четные   и   нечетные»,   «Сбей
	нечетные»,   «Сбей   волан»,   «Кто   выше   и

	волан»,  «Кто  выше  и  быстрее?»,  «Кто
	быстрее?», «Кто выше и быстрее с ракеткой?»,

	выше и быстрее с ракеткой?», «Охота на
	«Охота    на
	волка»,    «Падающий    волан»,

	волка»,  «Падающий  волан»,  «Падающий
	«Падающий волан с ракеткой», «Делай, как я, с

	волан  с  ракеткой»,  «Делай,  как  я,  с ракетками»,
	«Имитационный
	бадминтон»,
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ракетками», «Имитационный бадминтон», «Вышибалы подачей», «Вратарь», «Отгони «Вышибалы подачей», «Вратарь», «Отгони мух», «БаскетВол», «Бадминтон левыми мух», «БаскетВол», «Бадминтон левыми руками», «Двурукий бадминтон», «Школьный

руками»,
«Двурукий
бадминтон», бадминтон».

«Школьный бадминтон».

	Специальные    беговые    и    прыжковые
	знает и выполняет:
	
	
	
	
	

	упражнения.
	специальные беговые и прыжковые упражнения;

	Передвижения различными способами.
	выполняет:
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	беговые
	и
	прыжковые
	упражнения,

	
	
	передвижения приставным и скрестным шагом.

	
	Технико-тактическая подготовка
	
	
	
	
	

	
	
	Учащийся, учащаяся:
	
	
	
	
	

	Упражнения   с   воланом,   с   ракеткой.
	выполняет: упражнения с воланом, с ракеткой.

	набивание  воздушного  шарика  ракеткой,
	набивание    воздушного    шарика    ракеткой,

	набивание и перенос волана на ракетке в
	набивание  и  перенос  волана  на  ракетке  в

	заданное направление, игры в парах.
	заданное направление, игры в парах
	
	

	Игровые стойки во время подачи.
	демонстрирует:
	
	
	
	
	
	
	

	Техника выполнения ударов: сбоку, снизу,
	правостороннюю и левостороннюю стойки;

	открытой и закрытой стороной ракетки с
	удары  сбоку,  снизу,  открытой  и  закрытой

	близкого расстояния.
	стороной ракетки с близкого расстояния;
	

	Техника   передвижения   по   площадке,
	технику   передвижения   в   различных   зонах

	удары на сетке, подачи.
	площадки   приставным,   скрестным   шагом,

	Серияударов    справа    и    слева    в
	выпадами  вперед  и  в  сторону  в  передней  и

	произвольной последовательности.
	средней зоне площадки;
	
	
	
	
	

	Техника  подачи  –  плоская,  открытой  и
	технику
	выполнения
	ударов
	на
	сетке

	закрытой стороной ракетки, высокая.
	«подставку»,   удары   открытой   и   закрытой

	
	
	стороной  ракетки  сбоку,   «высокий»;технику

	
	
	выполнения плоской и высокой подачи;
	

	Игровые действия в парах.
	выполняет: игровые действия в парах.
	

	
	ОРИЕНТИРОВОЧНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Год
	Учебные нормативы
	
	
	
	Критерии оценивания

	изучения
	
	
	
	
	
	учебных достижений

	
	
	
	
	
	
	2
	
	3
	
	4
	5

	3 класс
	Набивание (жонглирование) волана (кол-во
	
	М.
	
	до 10
	
	15
	
	20
	25

	
	раз)
	
	
	Д.
	
	до 5
	
	10
	
	15
	20

	
	Выполнение короткой подачи открытой
	
	М.
	
	0
	
	1
	
	2
	3

	
	стороной ракетки с близкого расстояния(10
	
	Д.
	
	0
	
	0
	
	1
	2

	
	подач)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4 класс
	Набивание (жонглирование) волана (кол-во
	
	М.
	
	до 15
	
	20
	
	25
	30

	
	раз)
	
	
	Д.
	
	до 10
	
	15
	
	20
	25

	
	Выполнение короткой подачи открытой
	
	М.
	
	0
	
	2
	
	3
	4

	
	стороной ракетки с близкого расстояния(10
	
	Д.
	
	0
	
	1
	
	2
	3

	
	подач)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Переноска волана в 4 точки из центра
	
	М.
	
	45
	
	40
	
	37
	35

	
	площадки, приставным, скрестным и простым
	Д.
	
	50
	
	45
	
	42
	40

	
	шагом (с)
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ПЕРЕЧЕНЬ НЕОБХОДИМОГО ОБОРУДОВАНИЯ И ИНВЕНТАРЯ

	№
	Оборудование, инвентарь
	Количество

	1.
	Площадка для игры в бадминтон
	1-2

	2.
	Сетка для игры в бадминтон.
	1-2

	3.
	Бадминтонные стойки
	2-4

	4.
	Ракетки для игры в бадминтон
	20-30 штук (1 – на уч.)

	5.
	Воланы
	20-30 штук (1 – на уч.)

	6.
	Теннисные мячи
	20-30 штук (1 – на уч.)

	7.
	Скакалки
	20-30 штук (1 – на уч.)

	8.
	Гимнастическая скамейка
	4-5 штуки

	9.
	Таблицы, схемы
	3комплекта


РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА

1. Бадминтон: учебник для студентов вузов по направлению 032100 – физкультура/Ю.Н.

Смирнов.- 2-е издание, исправ. и доп.-М.: Советский спорт, 2011. -248с.

2. Бадминтон на этапе начальной подготовки в вузвх: учебное пособие/В.Г.Турманидзе.-Омск:Изд-во Ом.гос.ун-та, 2008.-с72с.

3. Бадминтон: примерная прогамма спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР, УОР и ШВСМ/ А.Н.Горячев, А.А.Ивашин; Московская городская федерация бадминтона.-М.: Советский спорт, 2010.-160с.

4. Бадминтон: Правила соревнований. М.: ФИС, 1980

5. Лившиц В., Галицкий А. Бадминтон.М.: ФиС,1984

6. Программы: Физическая культура. Бадминтон. 5-9 класс: рабочая программа (для учителей общеобразовательных учреждений) / В.Г. Турманидзе, Л.В. Харченко, А.М. Антропов. – Омск: Изд-во Ом. гос. ун-та, 2011. – 76 с.

7. Учимся играть в бадминтон / В.Г.Турманидзе.-М.: Чистые пруды, 2009.-32с.: ил. (Библиотека «Первого сентября». Серия «Спорт в школе», вып.25).
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СПИСОК РЕКОМЕНДОВАННОЙ ЛИТЕРАТУРЫ

Для учителя

1. Алексеев С.В., Гостев Р.Г., Курамшин Ю.Ф. Физическая культура и спорт в Российской Федерации: новые вызовы современности. – М.: Астрель; Тверь: АСТ, 2013. – 780 c.

2. Артемьев В.П., Шутов В.В. Теория и методика физического воспитания. Двигательные качества: учебное пособие для студентов педвузов. – Могилев: МГУ им. А.А. Кулешова, 2004. – 284 с.

3. Ашмарин  Б.А.  Теория  и  методика  физического  воспитания:  Пособие  для  учителя.  –  М.:

Академия, 2001. – 102 с.

4. Барчуков И.С.: Физическая культура и спорт: методология, теория, практика. – М.: Академия,

2009. – 204 с.

5. Барчуков И.С. Физическая культура и физическая подготовка: учеб. пособие для педвузов. – М.: Советский спорт, 2013. – 431 c.

6. Барчукова Г.В., Мизин А.Н. Физическая культура: настольный теннис: учебное. пособие для

студентов педвузов. – М.: Советский спорт, 2015. – 312 c.

7. Бишаева, А.А. Физическая культура: учебник для учреждений нач. и сред. проф. образования.

М.: ИЦ Академия, 2012. 304 c.

8. Виленский. М.Я., Горшков А.Г. Физическая культура и здоровый образ жизни студента: учебное

пособие. – М.: КноРус, 2013. – 240 c.

9. Дианов Д.В., Радугина Е.А., Степанян Е.Д. Физическая культура. Педагогические основы ценностного отношения к здоровью. – М.: КноРус, 2012. – 184 c.

10. Евсеев Ю.И. Физическая культура: учебное пособие. – Рн/Д: Феникс, 2012. – 444 c.

11. Елизарова, Е.М. Физическая культура 2-4 классы. Уроки двигательной активности. – М.: Советский спорт, 2013. – 95 c.

12. Епифанов В.А. Лечебная физическая культура и массаж: учебник для медицинских училищ и

колледжей. – М.: ГЭОТАР-Медиа, 2013. – 528 c.

13. Золотухина,  Э.Н.,  Судакова  Н.В.,  Золотарев  Б.  И.  Физическая  культура.  1  класс:  рабочие

программы по системе учебников "Школа России". – М.: Советский спорт, 2012. – 43 c.

14. Каинов, А.Н. Физическая культура 1-11классы: комплексная программа физического воспитания

обучающихся. – М.: Советский спорт, 2013. – 171 c.

15. Кобяков Ю.П. Физическая культура. Основы здорового образа жизни: учебное пособие. – Рн/Д:

Феникс, 2012. – 252 c.

16. Максименко А.М. Теория и методика физической культуры: учебник. – М.: Физическая культура, 2005. – 544 с.

17. Маргазин В.А. Лечебная физическая культура (ЛФК) при заболеваниях желудочно-кишечного тракта и нарушениях обмела. – СПб.: СпецЛит, 2016. – 112 c.

18. Маргазин В.А. Лечебная физическая культура (ЛФК) при заболеваниях сердечно-сосудистой и дыхательной систем. – СПб.: СпецЛит, 2015. – 234 c.

19. Мартынова Е.А. Физическая культура. Планирование работы по освоению образовательной области детьми 2-7 лет по программе "Детство". – М.: Советский спорт, 2013. – 302 c.

20. Матвеев Л.П. Теория и методика физ. культуры. Введение в предмет: учебник для высших

специальных физкультурных учебных заведений. – М.: Лань, 2004. – 160 с.

21. Мельников П.П. Физическая культура и здоровый образ жизни студента (для бакалавров). – М.:

КноРус, 2013. – 240 c.

22. Муллер А.Б. , Дядичкина Н.С., Богащенко Ю.А. Физическая культура: учебник для вузов. – М.:

Юрайт, 2013. – 424 c.

23. Муллер А.Б.,. Дядичкина Н.С., Богащенко Ю.А. Физическая культура: учебник и практикум для

СПО. – Люберцы: Юрайт, 2016. – 424 c.

24. Патрикеев А.Ю. Физическая культура. 3 класс: рабочая программа. – М.: Советский спорт, 2013.

– 52 c.

25. Петрова В.И., Петров А.Ю., Сорокин А.Н. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента (для бакалавров). – М.: КноРус, 2013. – 304 c.

26. Попов С.Н, Валеев С.Н., Гарасева. Н.М., Лечебная физическая культура: учебник для студентов

учреждений высшего профессионального образования. – М.: ИЦ Академия, 2013. – 416 c.

27. Попов С.Н., Валеев С.Н., Попов Н.М. Лечебная физическая культура: учебник. – М.: Советский спорт, 2014. – 216 c.
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28. РешетниковН.В., Кислицын Ю.Л., студентов учреждений сред. проф. образования. – М.: ИЦ Академия, 2013. – 176 c.

29. Секерин В.Д. Физическая культура (для бакалавров). – М.: КноРус, 2013. – 424 c.

30. Селуянов В.Н., Шестаков М.П., Космина И.П. Основы научно-методической деятельности в физической культуре: учебное пособие для студентов вузов физической культуры. – М.: Спорт Академ-Пресс, 2001. – 304 с.

31. Теория  и  методика  физического  воспитания:  учебник  для  студентов  институтов  физической

культуры под ред. Л.П. Матвеева. – М.: Физкультура и спорт, 1976. – Т.1. – 304 с.

32. Теория  и  методика  физического  воспитания:  учебник  для  студентов  институтов  физической

культуры под ред. Л.П. Матвеева. – М.: Физкультура и спорт, 1976. – Т.2. – 256 с.

33. Физическая культура и физическая подготовка: учебник для студентов институтов физической

культуры / под ред. В.Я. Кикотя. – М.: ЮНИТИ, 2013. – 431 c.

34. Физическая культура и физическая подготовка: учебник для студентов институтов физической

культуры / под ред. В.Я. Кикотя. – М.: ЮНИТИ, 2016. – 440 c.

35. Холодов  Ж.К.,  Кузнецов  В.С.  Теория  и  методика  физического  воспитания  и  спорта:  учеб.

пособие для студ. высш. учеб. заведений. – М.: Академия, 2007. – 317 с.

Для обучающихся

1. Барчуков И.С. Физическая культура и физическая подготовка: учебник. – М.: Советский спорт,
2013. – 431 c.

2. Барчукова Г.В., Мизин. А.Н. Физическая культура: настольный теннис: учебное пособие – М.: Советский спорт, 2015. – 312 c.
3. Евсеев Ю.И. Физическая культура: учебное пособие. – Рн/Д: Феникс, 2012. – 444 c.
4. Елизарова Е.М. Физическая культура 2-4 классы. Уроки двигательной активности. – М.: Советский спорт, 2013. – 95 c..
5. Кобяков Ю.П. Физическая культура. Основы здорового образа жизни: учебное пособие. – Рн/Д:
Феникс, 2012. – 252 c.

6. Физическая культура и физическая подготовка: ученик под ред. В.Я. Кикотя, И.С. Барчукова. –
М.: ЮНИТИ, 2013. – 431 c.

7. Шишкина А.В., Алимпиева О.П., Брехов Л.В. Физическая культура 1-2 класс. – М.: Просвещение, 2013. – 130 с.
8. Лях В.И.Физическая культура 1-4 класс. – М.: Просвещение, 2013. – 134 с.
9. Егоров Б.Б., Пересадина Ю.Е., Физическая культура, 1-4 класс, Часть 1. – М.: Просвещение,
2015. – 140 с.

10. Егоров Б.Б., Пересадина Ю.Е. Физическая культура, 1-4 класс, Часть 2, М.:Просвещение, 2015. 140 с.
11. Галимов Г.Я., Гаськов А.В., Копылов Ю.А., Кудрявцев М.Д.,Физическая культура, 1-4-е классы.
– М.: Просвещение, 2015. – 150 с.

12. Фёдорова Н.А., Физическая культура, Подвижные игры, 1-4 классы. – М.: Просвещение, 2016. – 170 с.
13. Лисицкая Т.С., Новикова Л.А. Программа курса физическая культура, 1-4 класс. – М.: Просвещение, 2016. – 142 с.
14. Шишкина А.В., Алимпиева О.П., Бисеров В.В. Физическая культура, 3-4 класс. – М.: Просвещение, 2013. – 156 с.
99

ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение 1

Тест-оценивание физической подготовленности

Комплексный тест-оценивание физической подготовленности (1 класс)

	
	
	
	
	Девочки
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Уровни и оценка результатов
	

	
	№
	
	
	Низкий
	
	Ниже среднего
	Средний
	Достаточный
	Высокий

	
	
	
	
	1
	
	2
	3
	4
	5

	
	1.
	Прыжок в длину с места (см.)
	менее 80
	
	85
	90
	95
	100

	
	2.
	Челночный бег 4х9м. (сек)
	14,7и более
	
	14,0
	13,3
	12,5
	12,2 и менее

	
	3.
	Наклон вперёд из положения сидя (см.)
	-3 и менее
	
	-1
	1
	3
	5 и более

	
	4.
	Бег 30 м (с)
	7,8 и более
	
	7,4
	6,8
	6,6
	6,3 и менее

	
	5.
	Поднимание туловища из положения лёжа (раз)
	7
	
	9
	11
	13
	15

	
	
	
	
	Мальчики
	
	
	

	100
	1.
	Прыжок в длину с места (см.)
	90
	
	95
	100
	105
	110 и

	
	
	
	
	
	
	
	
	более

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2.
	Челночный бег 4х9 м (с.)
	14,0 и более
	
	13,3
	12,8
	12,3
	11,8 и менее

	
	3.
	Наклон вперёд (см.)
	-7 и менее
	
	-3
	0
	2
	5 и более

	
	4.
	Бег 30 м (с)
	7,6 и более
	
	7,2
	6,9
	6,5
	6,2 и менее

	
	5.
	Поднимание туловища из положения лёжа (раз)
	7
	
	9
	11
	13
	15

	
	
	
	Комплексный тест-оценивание физической подготовленности (2 класс)
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Девочки
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Уровни и оценка результатов
	

	
	№
	
	
	Низкий
	
	Ниже среднего
	Средний
	Достаточный
	Высокий

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	1
	
	2
	3
	4
	5

	
	1.
	
	Прыжок в длину с места (см.)
	90
	
	95
	100
	105
	110 и более

	
	2.
	
	Челночный бег 4х9 м (с.)
	13,9
	
	13,1
	12,4
	12,0
	11,8 и менее

	
	3.
	
	Наклон вперёд (см.)
	-5
	
	1
	3
	7
	9 и более


	4.
	Бег 30 м (с)
	7,6
	
	7,1
	6,7
	6,4
	6,1 и менее

	5
	Поднимание туловища из положения лёжа (раз)
	10
	
	12
	14
	16
	18

	
	
	Мальчики
	
	
	
	

	1.
	Прыжок в длину с места (см.)
	100
	
	105
	110
	115
	120 и более

	2.
	Челночный бег 4х9 м (с.)
	13,3
	
	12,7
	12,2
	11,8
	11,4 и менее

	3.
	Наклон вперёд (см.)
	-7
	
	-2
	1
	3
	7 и более

	4.
	Бег 30 м (с.)
	7,4
	
	6,9
	6,5
	6,2
	5,9 и менее

	5
	Поднимание туловища из положения лёжа (раз)
	10
	
	12
	14
	16
	18


Комплексный тест-оценивание физической подготовленности (3 класс)

	
	Физические качества,
	Виды испытаний
	Пол
	Критерии оценивания физической подготовленности

	
	двигательные умения и
	
	
	2
	3
	4
	5

	
	навыки
	
	
	
	
	
	

	
	Скоростные
	Бег на 30м (с.)
	Д
	7,6
	7,2
	6,8
	6,4

	
	
	
	М
	7,2
	6,9
	6,6
	6,2

	
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (см.)
	Д
	100
	110
	115
	120

	101
	
	
	М
	110
	118
	125
	135

	
	
	Поднимание туловища 30с (раз)
	Д
	10
	14
	18
	20

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	М
	10
	14
	18
	20

	
	Силовые
	Подтягивание (девочки на низкой
	Д
	2
	4
	6
	8

	
	
	перекладине, мальчики на высокой
	М
	
	
	
	

	
	
	перекладине)
	
	0
	0.5
	1
	2

	
	
	Сгибание и разгибание рук
	Д
	2
	4
	6
	8

	
	
	
	М
	4
	6
	8
	10

	
	Выносливость
	Бег 300 м (мин., с.)
	Д
	2.30,0
	2.10,0
	2.00,0
	1.50,0

	
	
	
	М
	2.10,0
	2.00,0
	1.50,0
	1.40,0

	
	
	Смешанное передвижение
	Д
	8.40,0
	8.00,0
	7.20,0
	6.40,0

	
	
	1000 м (мин., с.)
	М
	8.00,0
	7.20,0
	6.40,0
	6.00,0

	
	Координация
	Челночный бег 4х9м(с.)
	Д
	14,0
	13,2
	12,6
	12,2

	
	
	
	М
	12,7
	12,2
	11,6
	11,2

	
	Гибкость
	Наклон вперёд
	Д
	-3
	0
	4
	9

	
	
	
	М
	-6
	-4
	3
	7


Комплексный тест-оценивание физической подготовленности (4 класс)

	
	Физические
	Виды испытаний
	Пол
	Критерии оценивания физической подготовленности

	
	качества, двигательные
	
	
	2
	3
	4
	5

	
	умения и навыки
	
	
	
	
	
	

	
	Скоростные
	Бег на 30м (с.)
	Д
	6,9
	6,5
	6,2
	5,9

	
	
	
	М
	6,5
	6,2
	6,0
	5,7

	
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (см.)
	Д
	115
	120
	125
	130

	
	
	
	М
	125
	130
	135
	140

	
	
	Поднимание туловища
	Д
	10
	14
	18
	21

	
	
	
	М
	10
	14
	18
	22

	
	Силовые
	Подтягивание (девочки на низкой
	Д
	2
	4
	6
	10

	
	
	перекладине, мальчики на высокой
	М
	
	
	
	

	
	
	перекладине)
	
	0,5
	1
	2
	3

	
	
	Сгибание и разгибание рук
	Д
	3
	5
	7
	9

	
	
	
	М
	6
	8
	10
	12

	
	Выносливость
	Бег 300 м (мин, с)
	Д
	2.00.0
	1.55.0
	1.50.0
	1.45.0

	102
	
	
	М
	1.50.0
	1.45.0
	1.40.0
	1.35.0

	
	
	Смешанное передвижение 1000м
	Д
	8.15,0
	7.40,0
	7.00,0
	6.20,0

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	(мин, с)
	М
	7.00,0
	6.20,0
	5.30,0
	4.55,0

	
	Координация
	Челночный бег 4х9м(с.)
	Д
	13,0
	12,4
	11,8
	11,4

	
	
	
	М
	12,4
	11,8
	11,2
	10,8

	
	Гибкость
	Наклон вперёд
	Д
	-2
	1
	5
	10

	
	
	
	М
	-5
	-1
	3
	8


Приложение 2

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств

по учебному предмету «Физическая культура»

3 КЛАСС

ОСНОВНАЯ ГИМНАСТИКА

	
	Контрольные упражнения
	
	
	Критерии оценивания контрольных упражнений

	
	
	
	
	2
	3
	4
	5

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплекс упражнений:
	
	
	не выполняет ни
	выполняет 1 из
	выполняет 2 из
	выполняет три

	
	а) физкультурной паузы или физкультурной минутки;
	
	М
	одного из
	предложенных
	предложенных
	и более

	
	б) утренней гимнастики;
	
	
	предложенного
	
	
	комплексов

	
	в) для формирования правильной осанки с гимнастической палкой;
	
	не выполняет ни
	выполняет 1 из
	выполняет 2 из
	выполняет три

	
	г) для предотвращения плоскостопия.
	
	Д
	одного из
	предложенных
	предложенных
	и более

	
	
	
	
	предложенного
	
	
	комплексов

	
	Акробатические элементы на выбор:
	
	
	не выполняет ни
	выполняет 2
	выполняет 3
	выполняет 4

	
	а) перекат вперёд через плечо,
	
	М
	одного из
	контрольных
	контрольных
	контрольных

	
	б) "мост" из положения лёжа кувырок назад в упор присев;
	
	
	предложенного
	упражнения
	упражнения
	упражнения
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	в)  Ходьба  на  носках  по  бревну,  ходьба  приставными
	шагами;
	
	не выполняет ни
	выполняет 2
	выполняет 3
	выполняет 4

	
	повороты   на   носках   кругом;   ходьба   приставными   шагами;
	
	одного из
	контрольных
	контрольных
	контрольных

	
	приседание и переход в упор присев, из  упора присев на бревне,
	
	предложенного
	упражнения
	упражнения
	упражнения

	
	опираясь  на  руки,  перейти  в  сед  на  бедре  и  соскок  в
	сторону,
	Д
	
	
	
	

	
	опираясь руками.
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	г) Из упора присев два кувырка вперёд в группировке в упор присев
	
	
	
	
	

	
	– перекатом назад стойка на лопатках (держать) – перекатом вперёд
	
	
	
	
	

	
	лечь и «мост» – лечь, упор присев и о. с.
	
	
	
	
	
	

	
	Танцевальные шаги на выбор:
	
	
	не выполняет ни
	выполняет 1 из
	выполняет 2 из
	выполняет 3 и

	
	а) "верёвочка";
	
	М
	одного из
	предложенных
	предложенных
	более

	
	б) шаг «польки»
	
	
	предложенного
	
	
	

	
	в) шаг «галопом»;
	
	
	не выполняет ни
	выполняет 1 из
	выполняет 2 из
	выполняет 3 и

	
	г) шаг «высокий
	
	Д
	одного из
	предложенных
	предложенных
	более

	
	
	
	
	предложенного
	
	
	

	
	Подтягивание в висе лёжа (раз)
	
	М
	3
	5
	9
	12

	
	Подтягивание в висе лёжа (раз)
	
	Д
	2
	4
	6
	8

	
	Наклон туловища из положения сидя (см.)
	
	М
	-2
	1
	3
	7


	
	Контрольные упражнения
	
	Критерии оценивания контрольных упражнений

	
	
	
	2
	3
	4
	5

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Д
	-3
	0
	4
	9

	
	ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА
	
	
	

	
	Контрольные упражнения
	
	Критерии оценивания контрольных упражнений

	
	
	
	2
	3
	4
	5

	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на 30м (с.)
	М
	7,6
	7,1
	6,8
	6,5

	
	
	Д
	7,8
	7,5
	7,1
	6,7

	
	Прыжок в длину с места толчком двух ног (см.)
	М
	90
	110
	120
	130

	
	
	Д
	80
	100
	115
	120

	
	Метание малого мяча
	М
	6
	9
	12
	15

	
	
	Д
	5
	6
	8
	10

	
	Бег на выносливость (м) (без учёта времени)
	М
	600
	700
	800
	900

	
	
	Д
	500
	600
	700
	800

	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	
	
	

	
	Контрольные упражнения
	
	Критерии оценивания контрольных упражнений
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	2
	3
	4
	5

	
	Передачи волейбольного мяча двумя руками от груди с 10 передач с
	М
	менее 4
	4
	6
	8

	
	
	
	
	
	
	

	
	расстояния 3 м, количество точных передач (в стену)
	Д
	менее 3
	3
	5
	7

	
	Техника передачи и остановки футбольного мяча в парах
	М
	5
	6
	8
	10

	
	
	Д
	4
	6
	7
	8

	
	
	
	
	
	
	

	
	Челночный бег 4х9м (с..)
	М
	12,7
	12,1
	11,5
	11,0

	
	
	Д
	13,5
	12,7
	12,1
	11,6

	
	ПЛАВАНИЕ
	
	
	

	
	Контрольные упражнения
	
	Критерии оценивания контрольных упражнений

	
	
	
	2
	3
	4
	5

	
	Проплывание 20 метров без учёта времени.
	М
	5
	10
	15
	20

	
	
	Д
	5
	10
	15
	20

	
	Выполняет виды спортивного плавания способом:
	
	не выполняет ни
	выполняет
	выполняет
	выполняет

	
	а) кроль на спине с досточкой
	М
	одного
	а, б
	а,б,в,г
	а,б,в,г,д

	
	б) кроль на груди с досточкой
	
	не выполняет ни
	выполняет
	выполняет
	выполняет

	
	в) кроль на спине без досточки
	Д
	одного
	а, б
	а,б,в,г
	а,б,в,г,д

	
	г) кроль на груди без досточки
	
	
	
	
	


	
	д) выдыхает в воду
	
	
	
	
	

	
	ТУРИЗМ
	
	
	

	
	Контрольные упражнения
	
	Критерии оценивания контрольных упражнений

	
	
	
	2
	3
	4
	5

	
	Лазания на выбор:
	М
	не выполняет ни
	выполняет 2
	выполняет 3
	выполняет 4

	
	а) подтягивание в положении лёжа на наклонной гимнастической
	
	одного
	контрольных
	контрольных
	контрольных

	
	скамейке, h – 60см.
	
	
	упражнения
	упражнения
	упражнения

	
	б) лазание по гимнастической стенке вверх с переходом на
	Д
	не выполняет ни
	выполняет 2
	выполняет 3
	выполняет 4

	
	гимнастическую скамейку и наоборот;
	
	одного
	контрольных
	контрольных
	контрольных

	
	в) захват вертикально висящего каната ногами в положении сидя;
	
	
	упражнения
	упражнения
	упражнения

	
	г) лазание по канату в положении лёжа на спине на наклонной
	
	
	
	
	

	
	скамье по канату, горизонтально закреплённому за скамьёй
	
	
	
	
	

	
	Метание малого мяча "из-за головы через плечо" в горизонтальную
	М
	1
	2
	3
	4

	
	цель (ширина 1,5 м) с расстояния 8 м:
	Д
	1
	2
	3
	4

	
	мальчики из 6 попыток, девочки с 7 попыток (количество
	
	
	
	
	

	
	попаданий);
	
	
	
	
	

	
	Поднимание туловища (раз.)
	М
	7
	11
	15
	19
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	Д
	7
	11
	15
	19

	
	Бег по 10 «кочкам» на точность, (расположенных на расстоянии 50
	М
	5
	6
	8
	10

	
	
	
	
	
	
	

	
	см. друг от друга)
	Д
	5
	6
	8
	10


4 класс

ОСНОВНАЯ ГИМНАСТИКА

	
	Контрольные упражнения
	
	Критерии оценивания контрольных упражнений

	
	
	
	2
	3
	4
	5

	
	Акробатические элементы и упражнения из равновесия:
	М
	не выполняет ни
	выполняет 1
	
	выполняет 3
	
	выполняет 4

	
	а) "мост" из положения лёжа (со страховкой)
	
	одного элемента
	контрольных
	
	контрольных
	
	контрольных

	
	б) комбинация элементов на развития равновесия: ходьба на носках
	
	
	упражнения
	
	упражнения
	
	упражнения

	
	по бревну, ходьба приставными шагами; повороты на носках кругом;
	
	
	
	
	
	
	

	
	ходьба приставными шагами; приседание и переход в упор присев,
	
	
	
	
	
	
	

	
	из упора присев на бревне, опираясь на руки, перейти в сед на бедре
	
	
	
	
	
	
	

	
	и соскок в сторону, опираясь руками
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	не выполняет ни
	Выполняет 2
	
	выполняет 3
	
	выполняет 4

	
	в) из упора присев два кувырка вперёд в группировке в упор присев –
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Д
	одного элемента
	контрольных
	
	контрольных
	
	контрольных

	
	перекатом назад стойку на лопатках (держать) – перекатом вперёд
	
	
	упражнения
	
	упражнения
	
	упражнения

	
	лечь и «мост» – лечь, упор присев и о. с.
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	г) комбинация из 4 акробатических элементов (на выбор учителя);
	
	
	
	
	
	
	

	
	Подтягивание в висе - мальчики (раз)
	М
	0
	0.5
	1
	2

	
	в висе лёжа - девочки (раз)
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	Д
	1
	3
	5
	7

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Наклон туловища вперёд из положения сидя (см)
	М
	-7
	-3
	1
	5

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Д
	-5
	0
	3
	7

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Танцевальные шаги на выбор:
	
	не выполняет ни
	выполняет 1
	
	выполняет 2 из
	
	

	
	а) "верёвочка";
	М
	одного из
	из
	
	предложенных
	
	выполняет 3

	
	б) галопа;
	
	предложенного
	предложенных
	
	
	
	

	
	в) польки
	
	не выполняет ни
	выполняет 1
	
	выполняет 2 из
	
	

	
	
	Д
	одного из
	из
	
	предложенных
	
	выполняет 3

	
	
	
	предложенного
	предложенных
	
	
	
	

	
	ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА
	
	
	
	
	

	
	Контрольные упражнения
	
	Критерии оценивания контрольных упражнений

	
	
	
	2
	3
	
	4
	
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на 30м (с.)
	М
	6,8
	6,4
	
	6,1
	
	5,9

	
	
	Д
	7,2
	6,8
	
	6,4
	
	6,1

	
	Прыжок в длину с места (см.)
	М
	100
	120
	
	135
	
	140

	
	
	Д
	90
	110
	
	125
	
	130


	
	
	Контрольные упражнения
	
	
	Критерии оценивания контрольных упражнений

	
	
	
	
	
	2
	3
	4
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Метание малого мяча на дальность (м)
	М
	
	15
	17
	20
	18

	
	
	
	Д
	
	10
	12
	14
	15

	
	Бег на выносливость (м) (без учёта времени)
	М
	
	700
	800
	900
	1100

	
	
	
	Д
	
	600
	800
	900
	1000

	
	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	
	
	

	
	Класс
	Контрольные упражнения
	
	
	Критерии оценивания контрольных упражнений

	
	
	
	
	
	2
	3
	4
	5

	
	
	7 бросков мяча (мяч для мини-баскетбола или волейбольный)
	М
	
	один или ни
	2
	3
	4

	
	
	одной  рукой  от  плеча  в  корзину  стоя  сбоку  от  щита  на
	
	
	одного
	
	
	

	
	
	расстоянии 1,5 м, количество попаданий
	Д
	
	один или ни
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	одного
	
	
	

	
	
	3  удара по неподвижному футбольному мячу в  указанную
	М
	
	0
	1
	2
	3

	
	4
	половину ворот одним из изученных способов с расстояния 5
	Д
	
	0
	1
	2
	3

	
	
	м, количество попаданий:
	
	
	
	
	
	

	
	
	Челночный бег 4х9м (с.)
	М
	
	12,7
	12,1
	11,5
	11,0
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	Д
	
	13,5
	12,7
	12,1
	11,6

	
	
	Передачи и остановка мяча, в парах на месте
	М
	
	6
	8
	10
	12

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Д
	
	5
	6
	8
	10

	
	
	ПЛАВАНИЕ
	
	
	
	

	
	
	Контрольные упражнения
	
	
	Критерии оценивания контрольных упражнений

	
	
	
	
	
	2
	3
	4
	5

	
	а) скольжения с движениями ног как при способе кроль на груди;
	М
	
	выполняет
	выполняет
	выполняет
	выполняет

	
	б) скольжения с движениями рук как при способе кроль на груди;
	
	
	а
	а, б
	а,б,в
	а,б,в,г

	
	в) согласованность движений руками и дыхания при плавании
	Д
	
	выполняет
	выполняет
	выполняет
	выполняет

	
	способом кроль на груди;
	
	
	а
	а, б
	а,б,в
	а,б,в,г

	
	г) скольжение на груди с последующим подключением работы ног,
	
	
	
	
	
	

	
	рук и дыхания
	
	
	
	
	
	

	
	
	ТУРИЗМ
	
	
	
	

	
	
	Контрольные упражнения
	
	
	Критерии оценивания контрольных упражнений

	
	
	
	
	
	2
	3
	4
	5


	Лазания и перелезания, на выбор:
	
	не выполняет ни
	выполняет 2
	выполняет 3
	выполняет 4

	а) пролезания и перелезания через поваленное дерево;
	М
	одного
	контрольных
	контрольных
	контрольных

	б)  лазание  по  канату  в  положении  лёжа  на  спине  на  наклонной
	
	
	упражнения
	упражнения
	упражнения

	скамье по канату, горизонтально закреплённому за скамьей;
	
	не выполняет ни
	выполняет 2
	выполняет 3
	выполняет 4

	в) преодоление полосы препятствий из 5 пунктов:
	Д
	одного
	контрольных
	контрольных
	контрольных

	г) бег по 10 «кочкам» (расположенных на расстоянии 50 см. друг от
	
	
	упражнения
	упражнения
	упражнения

	друга)
	
	
	
	
	

	Метание малого мяча "из-за головы через плечо" в горизонтальную
	М
	2
	3
	4
	5

	цель (ширина 1,5 м) с расстояния 8 м:
	Д
	2
	
	4
	5

	мальчики   из   6  попыток,   девочки   с   7  попыток   (количество
	
	
	
	
	

	попаданий);
	
	
	3
	
	

	Поднимание туловища (раз)
	М
	10
	14
	18
	22

	
	Д
	10
	14
	18
	21

	
	
	не выполняет ни
	выполняет 2
	выполняет 3
	выполняет 4

	
	Д
	одного
	контрольных
	контрольных
	контрольных

	
	
	
	упражнения
	упражнения
	упражнения
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Приложение 3

Временные нормативы

Государственного физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне Донецкой Народной Республики"

	
	
	Первая ступень "Олимпийские надежды"
	
	
	
	
	
	

	
	
	Нормативы оценки уровня физической подготовленности девочек и мальчиков 6-8 лет
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Физические
	Виды испытаний
	Пол
	
	
	
	Уровни, баллы
	
	
	
	

	
	качества,
	
	
	1-й уровень
	2-й уровень
	
	3-й уровень
	4-й уровень
	5-й уровень

	
	двигательные
	
	
	Низкий
	Ниже
	
	Средний
	Выше
	Высокий

	
	умения и навыки
	
	
	
	
	среднего
	
	
	
	среднего
	
	

	
	
	
	
	1
	2
	3
	4
	
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	Испытания по выбору
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Скоростные
	Бег на 30м (с.)
	Д
	7,8
	7,6
	7,4
	7,2
	
	7,0
	6,8
	6,6
	6,4
	6,2
	6,0
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	М
	7,6
	7,2
	7,0
	6,9
	
	6,8
	6,6
	6,4
	6,2
	6,0
	5,9

	
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	Д
	90
	100
	105
	110
	
	112
	115
	120
	125
	128
	130

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	(см.)
	М
	105
	110
	115
	118
	
	120
	125
	130
	135
	142
	145

	
	Силовые (один тест
	Подтягивание
	Д
	1
	2
	3
	4
	
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	из двух)
	
	М
	1
	2
	3
	4
	
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	
	Сгибание и разгибание рук
	Д
	1
	2
	3
	4
	
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	
	
	М
	4
	6
	7
	9
	
	10
	12
	14
	18
	21
	24

	
	Выносливость
	Бег 500 м (мин, с)
	Д
	4.00,0
	3.50,0
	3.42,0
	3.34,0
	
	3.26,0
	3.18,0
	3.10,0
	3.03,0
	2.56,0
	2.50,0

	
	(один тест из двух)
	
	М
	3.50,0
	3.40,0
	3.32,0
	3.25,0
	
	3.16,0
	3.10,0
	3.00,0
	2.50,0
	2.45,0
	2.40,0

	
	
	Смешанное передвижение
	Д
	9.00,0
	8.40,0
	8.20,0
	8.00,0
	
	7.40,0
	7.20,0
	7.00,0
	6.40,0
	6.20,0
	6.00,0

	
	
	
	М
	8.30,0
	8.00,0
	7.40,0
	7.20,0
	
	7.00,0
	6.40,0
	6.20,0
	6.00,0
	5.30,0
	5.10,0

	
	Координация (один
	Метание в цель
	М/Д
	1
	1
	2
	2
	
	3
	3
	4
	5
	6
	7

	
	тест из двух)
	Челночный бег 4х9м(с.)
	Д
	14,5
	14,0
	13,5
	13,2
	
	12,9
	12,6
	12,4
	12,2
	12,0
	11,8

	
	
	
	М
	13,0
	12,7
	12,5
	12,2
	
	11,9
	11,6
	11,4
	11,2
	11,0
	10,8

	
	Гибкость
	Наклон вперёд
	Д
	-6
	-3
	-1
	0
	
	2
	4
	6
	9
	11
	14

	
	
	
	М
	-8
	-6
	-4
	-2
	
	0
	3
	4
	7
	9
	12

	
	Прикладные
	Плавание 25м.
	Д
	Без у.вр.
	Без у.вр.
	54,0
	52,0
	
	50,0
	49,0
	48,0
	47,0
	46,0
	45,0



	
	навыки
	
	
	
	
	М
	Без у.вр.
	Без у.вр.
	
	42,0
	
	41,0
	
	40,0
	
	39,0
	38,0
	37,0
	36,0
	35,0

	
	
	
	Каждый испытуемый сдает 6 (шесть) тестов по выбору. На "золотой" значок средний бал 9,0 и более, "серебряный" - от

	
	
	
	7,0 до 8,9 балов, на "бронзовый" - от 5,0 до 6,9.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Подтягивание: девочки - из виса лежа на низкой перекладине, мальчики - на высокой перекладине (кол раз)
	
	

	
	
	
	Наклон вперед из положения сидя с прямыми ногами на полу (см.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу - мальчики, от скамейки - девочки (кол раз)
	
	
	
	

	
	
	
	Метание теннисного мяча в цель (дистанция 6м., кол попаданий из 10 бросков)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Смешанное передвижение: на 1 км (мин, с.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Первая ступень "Олимпийские надежды"
	
	
	
	
	
	

	
	
	Нормативы оценки уровня физической подготовленности девочек и мальчиков 9-10 лет
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Физические
	
	Виды испытаний
	
	Пол
	
	
	
	
	
	
	
	Уровни, баллы
	
	
	
	
	

	
	качества,
	
	
	
	
	
	
	1-й уровень
	
	2-й уровень
	
	3-й уровень
	4-й уровень
	5-й уровень

	
	двигательные
	
	
	
	
	
	
	низкий
	
	Ниже
	
	средний
	Выше
	высокий

	
	умения и
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	среднего
	
	
	
	
	среднего
	
	
	

	
	навыки
	
	
	
	
	
	
	1
	
	2
	3
	4
	5
	
	6
	7
	8
	9
	10

	110
	Испытания по выбору
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Скоростные
	Бег на 30м (с.)
	
	
	Д
	
	7,2
	
	6,9
	6,7
	6,5
	6,4
	
	6,2
	6,1
	5,9
	5,8
	5,6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(один тест из
	
	
	
	
	М
	
	6,8
	
	6,5
	6,4
	6,2
	6,1
	
	6,0
	5,9
	5,7
	5,6
	5,4

	
	двух)
	Бег на 60м (с.)
	
	
	Д
	
	15,0
	
	14,0
	13,2
	12,8
	12,4
	
	12,0
	11,8
	11,6
	11,2
	11,0

	
	
	
	
	
	
	М
	
	13,6
	
	12,6
	12,0
	11,4
	11,0
	
	10,8
	10,6
	10,4
	10,2
	10,0

	
	Скоростно-
	Прыжок в длину с места (см.)
	
	
	Д
	
	110
	
	115
	120
	125
	130
	
	135
	140
	145
	150
	155

	
	силовые (один
	
	
	
	
	М
	
	120
	
	125
	130
	135
	140
	
	145
	150
	155
	160
	165

	
	тест из двух)
	Поднимание туловища
	
	
	Д
	
	7
	
	10
	12
	14
	16
	
	18
	20
	21
	23
	25

	
	
	
	
	
	
	М
	
	7
	
	10
	12
	14
	16
	
	18
	20
	22
	24
	26

	
	Силовые (один
	Подтягивание
	
	
	Д
	
	1
	
	2
	3
	4
	5
	
	6
	8
	10
	И
	12

	
	тест из двух)
	
	
	
	
	М
	
	2
	
	3
	4
	5
	6
	
	7
	8
	9
	10
	
	И

	
	
	Сгибание и разгибание рук
	
	
	Д
	
	1
	
	2
	3
	4
	5
	
	6
	7
	8
	10
	12

	
	
	
	
	
	
	М
	
	5
	
	7
	8
	10
	
	И
	
	15
	17
	21
	24
	27

	
	Выносливость
	Бег 500 м (мин,с.)
	
	
	Д
	
	3.50,
	
	3.42,0
	3.26,0
	3.18,0
	3.03,0
	
	2.56,0
	2.44,0
	2.38,0
	2.28,0
	
	2.24,0

	
	(один тест из
	
	
	
	
	М
	
	3.40,
	
	3.32,0
	3.16,0
	3.10,0
	2.50,0
	
	2.45,0
	2.30,0
	2.25,0
	2.15,0
	
	2.10,0

	
	двух)
	Смешанное передвижение
	
	
	Д
	
	8.30,0
	
	8.15,0
	8.00,0
	7.40,0
	7.20,0
	
	7.00,0
	6.40,0
	6.20,0
	6.00,0
	
	5.30,0

	
	
	
	
	
	
	М
	
	7.30,0
	
	7.00,0
	6.40,0
	6.20,0
	6.00,0
	
	5.30,0
	5.10,0
	4.55,0
	4.40,0
	
	4.30,0
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	Кросс по пересечённой
	Д
	5.00,0
	4.30,0
	4.10,0
	3.50,0
	3.35,0
	3.18,0
	3.03,0
	2.56,0
	2.44,0
	2.38,0

	
	местности
	М
	4.30,0
	4.10,0
	3.45,0
	3.20,0
	3.00,0
	2.50,0
	2.40,0
	2.30,0
	2.20,0
	2.10,0

	
	Велосипедный кросс (шоссе)
	Д
	Без у.вр.
	19.30,0
	18.45,0
	18.00,0
	17.15,0
	16.30,0
	15.45,0
	15.00,0
	14.15,0
	13.30,0

	
	
	М
	Без у.вр.
	18.00,0
	17.15,0
	16.30,0
	15.45,0
	15.00,0
	14.15,0
	13.30,0
	12.45,0
	12.00,0

	Координация
	Метание в цель
	М/Д
	1
	1
	2
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	7

	(один тест из
	Челночный бег 4х9 м(с.)
	Д
	13,5
	13,0
	12,7
	12,4
	12,1
	11,8
	11,6
	11,4
	11,2
	11,0

	двух)
	
	М
	12,7
	12,4
	12,1
	11,8
	11,5
	11,2
	11,0
	10,8
	10,6
	10,4

	Гибкость
	Наклон вперёд
	Д
	-5
	-2
	0
	1
	3
	5
	7
	10
	12
	15

	
	
	М
	-7
	-5
	-3
	-1
	1
	3
	5
	8
	10
	13

	Прикладные
	Плавание 25 м
	Д
	Без у.вр.
	Без у.вр.
	50,0
	49,0
	47,0
	46,0
	44,0
	43,0
	41,0
	40,0

	навыки
	
	М
	Без у.вр.
	Без у.вр.
	40,0
	39,0
	37,0
	36,0
	34,0
	33,0
	31,0
	30,0



Каждый испытуемый сдает 6 (шесть) тестов по выбору. На "золотой" значок средний бал 9,0 и более, "серебряный" – от 7,0 до 8,9 балов, на "бронзовый" – от 5,0 до 6,9.

Подтягивание: девочки - из виса лежа на низкой перекладине, мальчики - на высокой перекладине (кол раз)

Наклон вперед из положения сидя с прямыми ногами на полу (см.)

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу - мальчики, от скамейки - девочки (кол раз)

Метание теннисного мяча в цель (дистанция 6м, кол попаданий из 10 бросков)

Смешанное передвижение: на 1 км (мин,с.)

Кросс по пересеченной местности на 500м (мин,с.)

Велосипедный кросс (шоссе) на 3 км (мин,с.)


Приложение 4

Материально-техническое обеспечение

предмета «Физическая культура»

Количество учебно-наглядных пособий и оборудования по физической культуре

Расчет на учебное заведение,

которое имеет один комплект классов (30 обучающихся)

Гимнастический инвентарь

1. Перекладина (низкая и высокая) – 1/1 шт.

2. Перекладина разновысокая – 2 шт.

3. Перекладина навесная – 4 шт.

4. Брусья (параллельные и разновысокие) – 1/1 шт.

5. Конь, козел для опорных прыжков – 2/2 шт.

6. Мостик для опорных прыжков – 4 шт.

7. Канат подвесной для лазанья с механизмом крепления – 6 шт.

8. Канат для перетягивания – 2 шт.

9. Бревно гимнастическое – 1 шт.

10. Скамейка гимнастическая универсальная (бревно напольное) – 2 шт.

11. Скамьи гимнастические – 10 шт.

12. Стенка гимнастическая (количество секций) – 16 шт.

13. Скакалки – 40 шт.

14. Палки гимнастические – 40 шт.

15. Мячи резиновые – 30 шт.

16. Мячи большого тенниса – 30 шт.

17. Маты гимнастические в чехлах – 22 шт.

18. Маты гимнастические поролоновые – 6 шт.

19. Зеркало (размером 2х3 м.) – 1 шт.

Инвентарь для фитнеса

1. Фитбол – 30 шт.

2. Степ-платформа – 30 шт.

3. Резиновые амортизаторы – 30 шт.

4. Фитнес-коврики – 30 шт.

5. Ленточные утяжелители – 10 шт.

6. Эспандеры – 30 шт.

Легкоатлетический инвентарь

1. Флажки судейские – 6 шт.

2. Секундомеры электронные – 2 шт.

3. Рулетка металлическая (1-100 м.) – 2 шт.

4. Эстафетные палки – 20 шт.

5. Мяч малый для метания – 20шт.

Инвентарь для спортивных сооружений

1. Мячи баскетбольные (3,) – 10шт.

2. Мячи волейбольные – 10 шт.

3. Мячи гандбольные (1,2,3) – 15/15/10 шт.

4. Мячи футбольные (3,) – 10 шт.

5. Ракетки для бадминтона  - 30 шт.

6. Воланы – 100 шт.

7. Сетки волейбольные – 1шт.

8. Сетка бадминтонная – 2 шт.
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9. Стойки бадминтонные 4 шт.

10. Сетки для мячей – 5шт.

11. Ворота гандбольные – 2 шт.

12. Насосы для надувания мячей – 2 шт.

13. Свистки судейские – 5 шт.

14. Флажки судейские – 6 шт.

15. Скамьи гимнастические (на каждую спортплощадку) – 6 шт.

16. Стойки для обводки – 10 шт.

17. Шахматные часы – 5 шт.

18. Шахматы, шашки – по 10 комплектов.

19. Столы для настольного тенниса – 4 шт.

20. Ракетки для настольного тенниса – 12 пар.

21. Мячи для настольного тенниса – 100 шт.

22. Ракетки для бадминтона – 15 шт.

23. Сетки для бадминтона – 2 шт.

24. Воланы для бадминтона – 50 шт.

25. Доска информационная магнитно-маркерная – 2 шт.

26. Стол переносной раскладной с комплектом стульев – 2шт.

27. Перекидное табло – 1 шт.

28. Фишки – 20шт.

29. Конуса – 20 шт.

30. Аптечка – 1 шт.

31. Аптечка переносная для спортивных площадок – 1 шт.

32. Компас – 10 шт.

Ориентировочный перечень оборудования тренажерного зала Оборудование, направленное на оздоровление:

1. Велотренажеры – 4 шт.

2. Бегущая дорожка – 1 шт.

3. Обручи – 40 шт.

4. Эспандеры, резиновые жгуты – 15 шт.

5. Гимнастические скамейки – 2 шт.

6. Набивные мячи (1, кг) – 5 шт.

Спортивная форма для сборных команд учебного заведения (Количество зависит от состава команд и их наличие)

1. Форма футбольная – 18 комплектов.

2. Форма баскетбольная – 10 комплектов.

3. Форма волейбольная – 10 комплектов.

4. Форма гандбольная – 10 комплектов.

5. Манишки двух цветов – по 20 шт.

6. Номера нагрудные – 2 комплекта.
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Приложение 5

Глоссарий предмета «Физическая культура»

Глоссарий терминов в значениях, определенных статьей 2 закона Донецкой Народной Республики "О физической культуре и спорте", а также понятия физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне Донецкой Народной Республики»

Базовое физкультурное образование – достаточный для повседневной жизни уровень сформированности физкультурных знаний, двигательных умений и навыков, а также степень развития физических качеств и мотивации к систематическим занятиям физическими упражнениями.

Двигательное умение – выработанная на основе знаний и предшествующего опыта способность не автоматизировано управлять двигательными действиями.

Двигательный навык – выработанная на основе многократного повторения способность автоматизировано выполнять двигательные действия.

Жизненно необходимые умения и навыки – естественные формы проявления двигательной активности в ходьбе, передвижении на лыжах, плавании, метании предметов и т.д., обеспечивающие целенаправленную активную деятельность человека в природной среде.

Здоровье – состояние физического, психического и социального благополучия человека, при котором отсутствуют заболевания, а также расстройства функций органов и систем организма.

Образ жизни – совокупность существенных черт, характеризующих способ жизнедеятельности людей в конкретном обществе (их поведение, нормы и ценности, которые определяют образ жизни данного конкретного общества).

Спортивное движение – социальное течение, в русле которого происходит приобщение к спорту, его развитие и распространение.

Спортивное достижение – социальная оценка величины спортивного результата с учётом конкретных условий его получения.

Спортивная тренировка – основная форма подготовки спортсмена, которая представляет собой специализированный педагогический процесс, построенный на системе упражнений и направленный на воспитание и совершенствование определённых способностей, обусловливающих готовность спортсмена к достижению максимально высоких результатов.

Спортивный результат – количественный или качественный уровень показателей в спорте; физические упражнения - двигательные действия, специально организованные для решения задач физического воспитания и выполняемые в соответствии с его закономерностями.

Физкультурное движение – совместная деятельность людей по использованию, распространению и приумножению ценностей физической культуры.

Физкультурное образование – процесс приобщения человека к физической культуре, вследствие которого личность овладевает системой ценностей и знаний в области

физической культуры, творчески развивает физические способности, мировоззренческие, психические, эстетические и поведенческие качества.

Физическое развитие – совокупность морфологических и функциональных свойств организма, которые характеризуют процессы роста и созревания.

Физическая культура личности – это составляющая часть общей культуры человека, представляющая собой качественное, системное, динамичное состояние, характеризующееся определенным уровнем специальной образованности, физического совершенства, мотивационно-ценностных ориентаций приобретенных в результате физкультурно-спортивной деятельности.
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Физическая подготовленность – результат физической подготовки, достигнутый при выполнении двигательных действий, необходимых для освоения или выполнения человеком профессиональной или спортивной деятельности.

Физическое совершенство – исторически обусловленный уровень здоровья и всестороннего развития физических способностей людей, соответствующий требованиям человеческой деятельности в определенных условиях производства, военного дела и в других сферах общественной жизни, обеспечивающий на долгие годы высокую работоспособность человека.

Приложение 6

Условия выполнения упражнений для определения динамики

изменений показателей развития физических качеств

1. Спринтерский бег до 30 м

Оборудование: Секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды; отмерено дистанция; стартовый пистолет (или флажок) финишная лента.

Описание проведения тестирования. По команде «На старт!» участники тестирования становятся на стартовой линии в положении высокого старта (низкий старт не используется)

· сохраняют неподвижное состояние. По сигналу стартера они должны как можно быстрее преодолеть заданную дистанцию, не снижая темпа перед финишем.

Результатом тестирования является время преодоления дистанции с точностью до десятой доли секунды.

Общие указания и замечания. Разрешается только одна попытка. Команда "Марш!" подается с одновременным сигналом флажком .

· забеге могут участвовать два и более участников, но каждый результат фиксируется отдельно.

Беговая дорожка должна быть прямой, в надлежащем состоянии, разделенная на отдельные дорожки.

Тестирование должно осуществляться в благоприятных для участников условиях.

2. Прыжки в длину с места

Оборудование. Нескользящая поверхность с линией и разметкой в сантиметрах. Описание тестирования. Участник тестирования становится носками к линии,

выполняет взмах руками назад, потом резко выносит их вперед, отталкиваясь ногами, прыгает как можно дальше.

Результатом тестирования является дальность прыжка в сантиметрах в лучшей из двух попыток.

Общие указания и замечания. Тестирование осуществляется в соответствии с правилами соревнований по прыжкам в длину с разбега. Место отталкивания и приземления должно быть на одном уровне.

3. Бег на средние дистанции

Оборудование. Секундомеры. Измеренная дистанция (мерить дистанцию следует по линии, проходящей на расстоянии 15 сантиметров от внутреннего края дорожки), стартовый пистолет или флажок.

Описание проведения тестирования. По команде «На старт!» участники тестирования становятся перед стартовой линией в положении высокого старта и сохраняют неподвижное состояние. По сигналу учителя они должны как можно быстрее преодолеть заданную дистанцию.

Результатом тестирования является время преодоления дистанции с точностью до десятой доли секунды.

Общие указания и замечания. Разрешается только одна попытка.

Тестирование должно осуществляться в благоприятных для участников условиях.
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4. «Челночный» бег (4 х 9 м)

Оборудование. Секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды, равная беговая дорожка длиной 9 метров, ограниченная двумя параллельными линиями, по каждой линии – 2 полукруга радиусом 50 сантиметров с центром на линии, 2 деревянных кубика (5x5 см).

Описание проведения тестирования. По команде «На старт!" участник занимает положение высокого старта по стартовой линией. По команде "Марш!" он пробегает 9 метров ко второй линии, берет один из двух деревянных кубиков, лежащих в кругу, возвращается бегом назад и кладет его в стартовый полукруг. Затем бежит за вторым кубиком и, взяв его, возвращается назад и кладет в стартовый полукруг.

Результатом тестирования является время от старта до момента, когда участник тестирования положил второй кубик в стартовый полукруг.

Общие указания и замечания. Результат участника определяется по лучшей из двух попыток. Кубик следует класть в полукруг, а не бросать. Если кубик бросается, попытка не засчитывается. Беговая дорожка должна быть ровной, нескользкой.

5. Наклон туловища вперед из положения сидя

Оборудование. Начертана на полу линия АБ и перпендикулярна к ней разметка в сантиметрах (на продольной линии) от 0 до 50 сантиметров.

Описание проведения тестирования. Участник тестирования сидит на полу босиком так, чтобы его пятки касались линии АБ. Расстояние между пятками - 20-30 сантиметра. Руки лежат на полу между коленями ладонями вниз. Партнер удерживает ноги на уровне колен, чтобы избежать их сгибания. По команде "Можно!" участник тестирования плавно наклоняется вперед, не сгибая ног, пытается дотянуться руками как можно дальше. Положение максимального наклона следует удерживать в течение 2 секунд, фиксируя пальцы на разметке. Тест повторяется дважды.

Результатом тестирования является отметка в сантиметрах на перпендикулярной разметке, к которой участник дотянулся кончиками пальцев рук в лучшей из двух попыток.

Общие указания и замечания. Упражнение должно выполняться плавно. Если участник сгибает ноги в коленях, попытка не засчитывается.

6. Подтягивание

6.1. Подтягивание в висе (мальчики)

Оборудование. Горизонтальный брус или перекладина диаметром 2-3 сантиметра, скамейка. Брус или перекладина должны быть расположены на такой высоте, чтобы участник, вися, не касался ногами земли.

Описание проведения тестирования. Участник тестирования становится на скамейку и хватом сверху (ладонями вперед) берется за перекладину на ширине плеч, руки выпрямлены. По команде "Можно!", Сгибая руки, он подтягивается к такому положению, чтобы его подбородок был над перекладиной. Затем участник полностью выпрямляет руки, опускаясь в вис. Упражнение повторяется столько раз, сколько у участника хватит сил.

Результатом тестирования является количество безошибочных подтягиваний, при которых не нарушена ни одна условие.

Общие указания и замечания. Каждому участнику разрешается только один подход к перекладине.

Запрещается раскачиваться во время подтягивания, делать вспомогательные движения ногами.

Тестирование прекращается, если участник делает остановку на 2 и более секунды или ему не удается зафиксировать нужное положение больше, чем 2 раза подряд.

6.2. Подтягивание в висе лежа

Оборудования.  Перекладина  диаметром  2-3  сантиметра,  установленная  на  высоте  95

сантиметров, магнезия.

Описание проведения тестирования. Участница тестирования занимает положение виса лежа, хватом сверху. Голова, туловище, ноги - это прямая линия, руки - перпендикулярно к полу.

116

По команде "Можно!" сгибая руки, она подтягивается к такому положению, чтобы ее подбородок был над перекладиной. Затем участница полностью выпрямляет руки, опускаясь в вис лежа. Упражнение повторяется столько раз, сколько у участницы хватит сил.

Результатом тестирования является количество безошибочных подтягиваний, при которых не нарушена ни одно условие.

Общие указания и замечания. Запрещается сгибать и разгибать туловище в грудной и поясничной области позвоночника, тазобедренных и коленных суставах, делать вспомогательные движения ногами, отдыхать в положении виса лежа более 3-х секунд.

Разрешается делать только один подход к перекладине.

Тестирование прекращается; если участница делала остановку на 2 и более секунды или ей не удается зафиксировать нужное положение больше, чем 2 раза подряд.

Приложение 7

Информация для учителя физической культуры

по олимпийской тематике

Олимпийские игры зародились в 776 году до новой эры. Проводили их раз в 4 года в честь бога Зевса в Олимпии.

· играх принимали участие юноши и мужчины. Женщины на Олимпийские игры не допускались.

Женщины (незамужние) принимали участие в соревнованиях в честь богини Геры, которые проводились за 1 месяц до Олимпийских игр.

Награждали чемпионов Олимпийских игр венками из ветвей оливы.

Легенды и мифы Древней Греции

Зарождение Олимпийских игр в Древней Греции связано с именами греческого героя Геракла, легендарного царя Пелопса, спартанского законодателя Ликурга и эллинского царя Ифита. В одной из од древнегреческого поэта Пиндара говорится, что зарождение Олимпийских игр связано с именем Геракла. В 1253 г. до н. царь Эллады Авгий, обладавший большими стадами, дал поручение Гераклу очистить его конюшни за один день. Геракл согласился, но при условии, что Авгий отдаст ему десятую часть своих стад. Царь согласился, потому что был уверен, что эту ра боту за один день сделать невозможно.

Геракл сломал с двух противоположных сторон стену, окружавшую конюшни, поднял к ним воду двух рек – Алфея и Пенея. Вода этих рек в один день унесла весь навоз из конюшен, а Геракл снова сложил стены, и пришёл за наградой. Но Авгий не выполнил соглашение, и Геракл вернулся в Тиринф. Через несколько лет Геракл, когда освободился от службы в Еврисфея, вернулся в Элладу, победил в бою Авгия и убил его смертоносной стрелой. После победы Геракл собрал войско, прин ёс жертвы олимпийским богам и ввёл Олимпийские игры, которые и происходили с тех пор каждые четыре года на священной равнине, обсаженной оливами самим Гераклом.

Существует и другая легенда зарождения Олимпийских игр. Города Старо-Древней Греции постоянно враждовали друг с другом. Царь Эллады Ифит после эпидемии чумы обратился к дельфийскому оракулу за предсказанием. Оракул ответил, что Ифит должен воздержаться от войн, укрепить связи с эллинским городом и ввести праздники и соревнования в знак перемирия. Так возникла идея проведения Олимпийских игр. Так что Элладе, враждовавшей в основном со Спартой, Ифит предложил принять участие в Олимпийских играх.

Согласно другой легенде, основателем Игр считается Пелопс. У царя Эллады Эномая была очень красивая дочь Гипподамия.

Царю предсказывали, что он погибнет от руки своего зятя. Каждому, кто сватался

· его дочери, Эномай предлагал посоревноваться в гонках на колесницах, обещая, в случае победы жениха, отдать за него дочь. Если жених проигрывал, его ждала смерть
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от руки Эномая. Претендентом на сердце Гипподамии был и Пелопс, сын малоазийского царя Тантала. Пелопс согласился на условия Эномая, и дал ему возможность первым начать гонку. Пелопс все время был впереди. Но расстояние неумолимо сокращалось, потому что у Эномая были самые быстрые кони в Греции - подарок бога войны Ареса. Эномай почти догнал Пелопса, который, по вернувшись, увидел занесенный для удара копье, однако, тотчас колесница царя рассыпалась. Эномай погиб. Пелопс после свадьбы, помня о своей победе, решил устраивать каждые четыре года Олимпийский праздник и проводить соревнования.

Возрождение Олимпийских игр

Выдающиеся государственные и культурные деятели Италии, Британской империи, Германии, Швеции, Греции, Америки и Канады, начиная с XV в., говорили о необходимости возрождения Олимпийских игр. И только в XIX в., выдающемуся французскому просветителю и гуманисту барону Пьер де Кубертену удалось реализовать идею возрождения Олимпийских игр.

Первые современные игры Олимпиады состоялись в Афинах в 1896 году. Участие в них приняли спортсмены из 14 стран, которые соревновались в 9 видах спорта.

Первые зимние Олимпийские игры состоялись 1924 во французском городке Шамони.

В них приняли участие спортсмены из 16 стран.

Начиная с 1994 г., игры Олимпиад и зимние Олимпийские игры проводятся раз в четыре года с двухлетним смещением по отношению к Играм Олимпиад.

Олимпийские символы и церемонии

· Олимпийской символике относятся олимпийские кольца, олимпийский флаг, олимпийская лозунг, олимпийская эмблема, олимпийский гимн, олимпийский огонь и олимпийский факел.

Символом Олимпийских игр являются пять олимпийских колец, которые символизируют объединение в олимпийском движении пяти континентов и встречу спортсменов всего мира на Олимпийских играх. Олимпийские кольца имеют синий, жёлтый, чёрный, зелёный и красный цвет и переплетаются друг с другом слева направо. Верхние кольца имеют синий, чёрный и красный цвет. Нижние – жёлтый и зелёный.

Олимпийский девиз – "Быстрее выше сильнее". Олимпийская эмблема – пять олимпийских колец. Олимпийский флаг – пять цветных колец на белом полотнище.

Олимпийский огонь зажигается под эгидой МОК в Олимпии (Греция), проходит путь в город, в котором происходят Олимпийские игры, факельная эстафета заканчивает путешествие, зажигая огонь в большой чаше олимпийского стадиона.

Олимпийская клятва – традиционный ритуал на церемонии открытия Олимпийских игр. Текст клятвы предложил Пьер де Кубертен. Впоследствии этот текст изменился и сейчас звучит так: «От имени всех участников соревнований я клянусь, что участвуя в этих Олимпийских играх, я буду соревноваться честно и согласно правилам, а своим участием прославлять свою страну и спорт». Спортивные судьи также дают клятву. Впервые олимпийская клятва прозвучала в 1920 г., а клятва арбитров – в 1968. В Сиднее в 2000г. в тексте клятвы впервые появились слова о неиспользовании допинга в соревнованиях.

Талисманы и эмблемы. Каждый город, где происходят Олимпийские игры, стремится выбрать специальный символ - эмблему и талисман, которые рассказывали о его культуре, традиции. Преимущественно выбирают зверёк, который символизирует национальные черты

· особенности страны. Впервые талисман появился на Олимпийских играх в Мехико в 1968 году. Это был ягуар.
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Приложение 8

Информация для учителя физической культуры

Обучение школьников основам бадминтона в форме подвижных игр с ракеткой и воланом

Упражнения с воланом

1. Вытянуть руки вперед и перебросить волан из правой руки в левую и обратно. Задача

– не уронить волан.

2. Поднять руки вверх и переложить быстро волан из одной руки в другую. Выполнить несколько раз, не смотря на него и не уронив волан.

3. Спрятать руки за спину и переложить волан из правой руки в левую и обратно несколько раз, не уронив его.

4. Подбросить волан вверх и поймать обеими руками (можно соревноваться самим с собою – на сколько раз больше получится сделать упражнение по сравнению с предыдущим разом. Можно ставить задачу – удержать волан 10 раз.

5. Подбросить волан вверх. Пока волан летит, хлопнуть в ладоши и поймать волан.

6. Подбросить волан вверх, повернуться вокруг себя на 360 градусов и поймать волан.

7. Подбросить волан вверх и поймать одной рукой. Попробовать так сделать 5 раз правой рукой, потом 5 раз левой рукой, не уронив волана.

8. Подбросить волан левой рукой, а поймать правой. И наоборот.

Упражнения с ракеткой

1. Имитация движений ракетки (выполнение движений как в игре в бадминтон, но без волана).

2. Натяните между двумя деревьями или столбами веревку и подвесьте на ней воланы на ниточке на разной высоте. В этом упражнении учащийся научится ударять ракеткой по висящему волану. Сначала все удары выполняются как удары справа (ладонь смотрит на волан, а тыльная сторона кисти обращена к учащемуся). Затем все удары выполняются как удары слева. Затем можно будет чередовать их. Можно выполнять удары по висящему волану по прямой, по кругу, с разной силой, т.е. экспериментировать.

3. Учимся подавать волан. Натяните веревку на высоте 1-1.30м. и подвесьте на нее воланы. Учащийся встает так, чтобы его носок левой ноги находился под веревкой и ударяет по волану снизу. Движение ракетки заканчивается на высоте веревки. Так учащийся привыкает к правильному положению руки при подаче волана. После такой тренировки можно попробовать подать волан уже по-настоящему, без веревки.

4. Отбивать волан ракеткой (волан летит вверх-вниз на 30 см), стоя на одном месте.

5. Отбивать волан ракеткой (волан летит вверх-вниз), продвигаясь вперед маленькими шажками.

6. Один игрок в паре бросает волан, а другой его отбивает ракеткой. Пара стоит на расстоянии 2-3 метров друг от друга. Бросивший волан ловит его руками. Так играют несколько раз, затем меняются местами.

7. Игра в паре без сетки. Задача – отбивать друг другу волан, не давая ему упасть на землю. Если играют много пар, то выигрывает та пара, чей волан дольше не падал на землю.

8. Игра в паре с сеткой. Пара игроков стоит по разные стороны от сетки. Сетка натянута на высоте 120 см-130см. Сначала один игрок подает волан, а другой отбивает его
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обратно через сетку. Через несколько минут (время нужно оговорить заранее) игроки меняются местами.

9. Обратите внимание! В упражнениях с сеткой важно учитывать рекомендуемые для детей размеры сетки. Ширина сетки 60 см. Высота верхнего края сетки над землей –

120-130 см.

Игры с воланом и ракеткой

«Салки с воланами»

Выбирается 2–3 и более водящих, в зависимости от количества играющих. Все водящие с воланами в руках. Бросая волан в игроков, водящие стараются осалить их. Бросив волан, водящий в случае промаха, бежит за ним, подбирает его и опять бросает и т.д. Броски выполняются с того места, где подобрали волан. В случае попадания игрок меняется ролями с водящим.

Вариант. Можно всех участников разделить на две группы: например, на мальчиков и девочек, которые будут играть отдельно, но на одной площадке. В этом случае каждая группа должна иметь воланы разного цвета.

«Закинь волан»

Площадка разделена бадминтонной сеткой или гимнастическими скамейками на две половины. Учащиеся разбиваются на 2 команды и располагаются в одну шеренгу на своих половинах площадки, на расстоянии 2 м. Игроки одной команды – с воланами в руках. По сигналу учителя они выполняют бросок за сетку. Игроки другой команды подбирают воланы

· выстраиваются аналогично первым игрокам. По сигналу вторая команда выполняет бросок. Команда, в которой было больше переброшено воланов, получает одно очко. Теперь игроки располагаются на расстоянии 3 м от сетки и повторяют броски. Так с каждым разом игроки отходят от сетки все дальше и дальше. Делают это до тех пор, пока никто не сможет перебросить волан или будут перебрасывать лишь отдельные игроки. Затем игра начинается сначала, но броски выполняют левой рукой.

«Закинь волан подачей»

Вместо бросков волана выполняется подача.

«Очисти свой сад от камней»

Вариант 1. Учащиеся разделены на 2 команды и располагаются на своих половинах площадки. У каждого игрока имеется волан. На средней линии установлены гимнастические скамейки или натянута бадминтонная сетка. По сигналу игроки начинают бросать воланы на сторону противника, стараясь освободить от них свою половину. Волан можно бросать лишь

· того места, где его подобрал или поймал. Побеждает команда, у которой после свистка учителя останется меньше воланов.

Вариант 2. Все броски выполняются только с передней линии подачи или с трехметровой линии волейбольной площадки. Подобрав волан, игрок обязан подбежать к линии (в любом ее месте) и лишь оттуда бросать.

«Гонка волана»

Все участники разделены на 4–5 команд. Каждая из них располагается за лицевой линией волейбольной площадки, в колонну по одному. В руках у первых игроков в колоннах

– воланы. По сигналу первые игроки бросают воланы как можно дальше вперед. Бегут за ними, подбирают их и опять бросают вперед, и так до тех пор, пока волан не коснется противоположной лицевой стены зала. Затем аналогично гонят волан в обратном направлении, но не до касания стены, а передают вторым игрокам в своих колоннах. Второй
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игрок не имеет права подбирать волан, если он не залетел за лицевую линию, у которой располагается команда. Подобрав или поймав волан, второй игрок выполняет гонку волана. Аналогичным образом выполняют упражнение все игроки команды. Как только волан окажется в руках у первого игрока, он поднимает его вверх. По поднятым вверх воланам определяют места каждой команды.

«Гонка волана подачей»

Игра аналогична предыдущей, но волан гонят подачей.

«Гонка волана ракеткой»

Игра подобна двум предыдущим, но игроки выполняют жонглирование с перемещением вперед. Вместо касания воланом противоположной стены игроки за лицевой линией посылают волан за голову, разворачиваются и без остановки начинают движение в обратном направлении. Следующий в колонне игрок должен поймать волан рукой и лишь затем, начинать упражнение.

Игроки могут быть распределены на пары или тройки и выполнять упражнение поперек площадки (от боковой линии до противоположной).

«Парная гонка волана»

Броски волана друг другу с перемещением к баскетбольному щиту и броском в щит.

Выполнив бросок, перемещаются к противоположному щиту и выполняют бросок, и т.д.

Перемещение
выполняется
без
волана,
а
с
воланом
в
руках
игроки
стоят
на
месте.

Упражнение выполняют все участники одновременно. Попадание в щит дает паре одно очко.

Побеждает пара, набравшая больше очков.

«Бой с тенью»

Игроки поочередно бросают волан, стараясь попасть друг в друга. Броски выполняются с расстояния 2,5–3 м. За каждое попадание игрок получает одно очко. Броски выполняются правой или левой рукой (по заданию). Побеждает игрок, который по окончании времени игры наберет больше очков.

«Убеги от водящего»

Первые номера – водящие, вторые – убегающие. Игроки располагаются лицом друг к другу, на расстоянии одного метра, при этом водящие находятся за боковой линией. Между игроками лежат воланы. Каждая пара играет самостоятельно. Убегающий выполняет разнообразные упражнения, не сходя с места, а водящий повторяет как можно быстрее. Выбрав момент, убегающий бежит к противоположной боковой линии и, останавливаясь, касается ее рукой. Игрок может бежать только по прямой. Водящий, выполнив последнее показанное упражнение, подбирает волан и с того же места бросает его в убегающего игрока.

· случае попадания водящий получает очко. В случае промаха очко получает убегающий. Попадание в убегающего, после касания им боковой линии, не засчитывается. Затем игроки меняются ролями и начинают сначала. Побеждает тот, кто набрал больше очков по окончании времени игры.

«Унеси волан»

Она аналогична предыдущей, но игрок, убегая, должен захватить волан, а водящий – догнать убегающего и осалить его рукой.

«Четные и нечетные»
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Она похожа на игру «День и ночь», но добавляется метание воланов. Все игроки располагаются в две шеренги вдоль средней линии, на расстоянии 2–3 м друг от друга. Между ними лежат воланы на одинаковом расстоянии от игроков противоположных команд. Одна шеренга – четные, другая – нечетные. Учитель называет число (от 1 до 10). Если оно четное – четные подбегают к волану, берут его и метают в соперника, а нечетные убегают. Если нечетное – наоборот.

«Сбей волан»

Играют в паре, у каждого игрока волан. Один игрок бросает волан вверх, а второй старается своим воланом сбить опускающийся волан первого. В случае касания одного волана другим бросающий игрок получает одно очко. Игроки каждый раз меняются ролями. Можно расположить игроков недалеко от стены, чтобы не бегать далеко за воланом.

«Кто выше и быстрее?»

Игра проводится в парах. Один игрок с воланом в руках. Он бросает его как можно выше вверх и выполняет упражнение на быстроту, пока волан находится в воздухе. В момент касания воланом пола упражнение заканчивается. Игрок получает столько очков, сколько раз выполнит упражнение. Затем выполняет второй игрок. Побеждает тот, у кого будет больше очков. Ниже приводятся некоторые варианты упражнений:

1. Последовательно касается правой рукой пола и левого плеча. Учитывается количество касаний плеча.

2. Последовательно касается ладонями одноименных коленей и хлопает в ладоши. Учитывается количество хлопков.

3. То же, но касается разноименных коленей.

4. Имитирует прыжки со скакалкой. Учитывается количество прыжков.

5. Прыжки со скакалкой. Перед броском волана скакалка в противоположной руке. Учитывается количество прыжков.

6. Глубокие приседания с полным выпрямлением ног в стойке. Учитывается количество полных приседаний.

7. Бег на месте. Учитывается количество пар шагов.

8. И т.п.

«Кто выше и быстрее с ракеткой?»

Игра аналогична предыдущей, но вместо броска рукой выполняется удар ракеткой.

«Охота на волка»

Класс делится на группы по 3–4 человека, которые играют одновременно по всему залу. У каждой группы есть волан. Один играющий из группы – волк, остальные – охотники. Волк свободно бегает по залу в течение 30 секунд или 1 минуты. Охотники, передавая волан друг другу, стараются догнать волка и подстрелить его (попасть воланом). С воланом в руках можно сделать не более двух шагов, без волана передвижение свободное. При попадании в волка тот не выходит из игры, а лишь получает штрафные очки. По окончании времени волк меняется местами с одним из охотников, и такая смена проводится поочередно, пока каждый не побывает в роли волка. Выигрывает игрок набравший наименьшее число штрафных очков.

«Падающий волан»

Один игрок стоит в игровой стойке с воланом в левой руке, вытянутой вперед на уровне плеч. Второй игрок находится в 1–2 м от первого в игровой стойке. Первый отпускает волан, как при подаче, и он свободно падает. Второй игрок старается поймать волан, не дав
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ему коснуться пола. Если волан поймать не удалось, игрок получает штрафное очко. Игроки каждый раз меняются ролями. Если волан все время ловят, то расстояние между игроками постепенно увеличивают.

«Падающий волан с ракеткой»

Игроки располагаются с разных сторон сетки. Один игрок стоит у сетки, второй – на расстоянии 2–3 м от нее. Игрок у сетки вытягивает руку с воланом за сетку и удерживает его на уровне головы или плеч. Второй игрок с ракеткой в руке в игровой стойке. Первый отпускает волан, как при подаче, и он свободно падает. Второй игрок старается подыграть волан ракеткой, не дав ему коснуться пола. Если волан упал на пол, игрок получает штрафное очко. Выполнив упражнение 3–4 раза, игроки меняются ролями. Если волан все время подыгрывают, то расстояние до сетки постепенно увеличивают.

Вариант. Игрок должен перебить волан за сетку.

«Делай, как я, с ракетками»

Два игрока располагаются напротив друг друга с ракетками в руках. Первый имитирует различные удары, а второй как можно быстрее повторяет. Через некоторое время игроки меняются ролями.

Игра может выполняться и в зеркальном варианте, когда при выполнении удара справа (слева) одним игроком второй выполняет удар слева (справа).

«Имитационный бадминтон»

Два игрока располагаются напротив друг друга с ракетками в руках. Игра проводится без волана. Первый имитирует подачу. Второй, определив предполагаемое направление удара и высоту, имитирует ответный удар. Аналогичным образом поступает и первый. Таким образом, игроки имитируют игру. Она может быть произвольной или с заданиями. При игре

· заданиями игроки имитируют определенные удары, например, справа и слева, или сверху и снизу, и т.п. Главное в этой игре – правильная имитация ударов.

Игра может выполняться в следующих вариантах:

· Без подсчета очков. В этом случае игра почти не прерывается. В случае предполагаемой ошибки опять выполняется подача, и игра продолжается.

· С подсчетом очков. В этом случае игра имитируется полностью.

«Вышибалы подачей»

Класс делится на тройки. Два игрока с ракетками располагаются в 9 м друг от друга, третий встает между ними. Он – водящий и должен по возможности оставаться на месте. Двое игроков стараются выбить водящего, выполняя подачу в направлении друг друга. Водящий уворачивается, а при попадании в него воланом получает штрафное очко, и игра продолжается. Через определенное время водящий меняется с одним из игроков по очереди. Побеждает игрок, получивший наименьшее количество штрафных очков.

«Вратарь»

Вариант 1. Игра проводится у стены, на которой мелом могут быть нарисованы ворота. Играют в паре. Игрок с ракеткой встает в ворота, а другой выполняет броски волана с расстояния 4–5 м. Вратарь старается не пропустить в ворота волан, отбивая его ракеткой.

Выполнив 5–6 бросков, игроки меняются местами. Существует 2 варианта подсчета очков:

1) попадание в ворота дает одно очко бросающему;

2) ) попадание в ворота – два очка, а если вратарь не пропустил волан, но не отбил его бросающему – одно очко.
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Вариант 2. Броски заменяются подачей с расстояния 5–6 м.

Вариант 3. То же, но подача заменяется ударом ракеткой сверху, со своего подбрасывания, с расстояния 5–8 м.

Вариант 4. То же, но волан набрасывает вратарь, подачей.

«Отгони мух»

Вариант 1. Подобна игре «Вратарь», но броски выполняют несколько игроков. Они располагаются в колонну по одному. Выполнив бросок, быстро отходят в сторону, подбирают волан и встают в конец колонны. Игроки колонны должны бросать воланы как можно быстрее, с минимальными интервалами. За каждый пропущенный волан водящий получает штрафное очко. Как только игроки колонны выполнят 2–4 круга, водящего заменяют.

Вариант 2. То же, но игроки располагаются в 2 колонны на расстоянии 2 м друг от друга. Водящий заменяется на каждом круге.

Вариант 3. Можно играть и в паре, но тогда бросающий игрок имеет несколько воланов в руках, и бросает их поочередно.

«БаскетВол»

Баскетбол с воланом. Игроки одной команды, передавая волан друг другу, стараются забросить его в кольцо противоположной команды. Перемещения с воланом в руках запрещены. Нельзя вырывать волан из рук соперника, можно только перехватывать.

Игра может проводиться одним или двумя воланами, в зависимости от количества игроков. Либо все участники разделены на две самостоятельные группы, которые одновременно играют на одной площадке.

«Бадминтон левыми руками»

Игра проводится по правилам бадминтона, но левой (слабейшей) рукой. Это могут быть игры на уменьшенных или обычных площадках.

«Двурукий бадминтон»

Игра проводится по правилам бадминтона, но левой рукой играют слева, а правой – справа, передавая ракетку из руки в руку. Или играют двумя ракетками.

Вариант. Левой рукой играют справа, а правой – слева. Другими словами, играют все время закрытыми сторонами.

«Учебные игры с круговой сменой»

Игроки, расположенные около одной сетки, объединены в одну группу. Учащиеся, расположенные на одной площадке, играют между собой на счет в течение 2 минут. Затем производится смена на одно место влево, и опять играют в течение 2 минут и т.д. По окончании 2 минут победивший игрок получает 2 очка, а проигравший – 1 очко. Когда закончится время, отведенное на игры, побеждает игрок, набравший больше очков.

Если количество учащихся превышает 16, смена производится по кругу, но через скамейки. «Школьный бадминтон»

Данная игра используется на начальном этапе обучения бадминтону. Школьный бадминтон может с успехом использоваться в отборочных турах школьных соревнований. Игра проводится по правилам бадминтона, но имеет некоторые отличия.
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Из-за слабого владения подачей вдвое увеличена зона подачи. Она представляет собой объединенные вместе правую и левую зоны подачи.

Игра проводится на время и состоит из одного или двух периодов одинаковой продолжительности (например, по 3, 5, 7 или 10 минут). Продолжительность периодов и их количество определяются заранее и зависят от наличия свободного времени (на уроке или во внеурочное время) и возможностей игроков. Наиболее оптимальный вариант для школьных соревнований – два периода по 5 минут. В этом случае на каждую пару отводится по 15 минут соревновательного времени.

Если (при игре из двух периодов) игрок побеждает в каждом из двух периодов, то он выигрывает игру. Если игроки выигрывают по одному периоду, то проводится третий период, который по продолжительности вдвое меньше. Определение сторон, на которых играют команды, и того, кто начинает, производится, как в бадминтоне.

Если время периода закончилось, когда волан находился в игре, то разрешается доиграть.

Выигрывает период игрок, который наберет большее количество очков.

· случае равного количества очков по окончании времени назначается еще один розыгрыш. При этом игрок, выигравший очко или подачу, выигрывает период, и ему добавляется одно очко к счету.

Игра проводится на время из-за того, что на начальном уровне дети играют, как во дворе, набрасывая друг другу волан, вместо того чтобы играть по всей площадке и попадать

· поле. Вследствие этого розыгрыш каждого очка сильно затягивается, а подача нередко переходит от одного игрока к другому. Поэтому продолжительность игры сильно увеличивается. К этому не всегда физически готовы игроки, кроме того, сильно ограничивается количество встреч. Введение временного ограничения позволяет большему количеству учащихся принять участие в соревнованиях за тот же промежуток времени. Кроме того, можно точно составить расписание игр для каждого игрока.

Бывает и наоборот, когда встречи очень короткие из-за разного уровня игроков. В этом случае слабый школьник играет очень мало, что не способствует росту качества его игры. Это будет неправильно, так как в школьных условиях должны создаваться возможности для роста мастерства всех учащихся. В этом случае игра на время предоставляет такие возможности.

Вариант 2. Игра проводится на время, но с обычными зонами подачи.
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