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Пояснительная записка
Физическая культура 1 класс

УМК «Школа России»
(99 часов)
	Роль и место дисциплины
	Важнейшие задачи образования в начальной школе (формирование предметных и универсальных способов действий, обеспечивающих возможность продолжения образования в основной школе; воспитание умения учиться – способности к самоорганизации с целью решения учебных задач; индивидуальный прогресс в основных сферах личностного развития – эмоциональной, познавательной, саморегуляции) реализуются в процессе обучения всем предметам. Однако каждый из них имеет свою специфику.       

 Физическая культура совместно с другими предметами решает одну из важных проблем – проблему формирования и сохранения здоровья ребенка. Предметом обучения физической культуре в начальной школе, в соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области физической культуры предметом обучения в начальной школе является двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.

        

	Адресат
	Программа адресована обучающимся первых  классов общеобразовательных школ.

	Соответствие Государственному образовательному стандарту
	Программа разработана в соответствии с Обязательным минимумом содержания образования школьников в области физической культуры и Минимальными требованиями к уровню подготовки учащихся начальной школы по физической культуре, на основе программ В.И. Ляха, А.А. Зданевича (2006г); А.П. Матвеева, Т.В. Петровой (2006г).

Уровень  изучения учебного материала базисный. Она разработана в целях конкретизации содержания образовательного стандарта с учетом межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса и возрастных особенностей младших школьников



	Цели и задачи
	Учитывая возрастно-половые  особенности младших школьников, целью программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности, содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности. В процессе овладения двигательной деятельности с общеразвивающей направленностью не только совершенствуются  физические качества, но и  активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность.

 Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:
- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

- совершенствование 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.



	Программа обучения физической культуре направлена на:


	- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские);

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;

- соблюдение дидактических принципов «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;

- расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

 Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в личностных, метапредметных и предметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».



	Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета


	Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе.

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного мира ( частью живой и неживой природы. Любовь к природе - это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её богатства.

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья. 

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности ( любви.

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества. 

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния нормального человеческого существования. 

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, членом которого всегда по всей социальной сути является человек.

Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим людям. 

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя страны и государства.

Ценность патриотизма ( одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству. 

Ценность человечества ( осознание человеком себя как части мирового сообщества, для существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур. 



	     Специфика  программы
	В соответствии  с Концепцией структуры и содержания образования в области физической культуры  предметом обучения в начальной школе является двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших школьников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. 



	Основные содержательные линии курса
	Знания о физической культуре

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

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

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

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

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

Способы физкультурной деятельности

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и спортивных залах).

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики.

 Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение, через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги.

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Легкая атлетика. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Подвижные и спортивные игры.

 На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.

На материале спортивных игр:

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

Общеразвивающие упражнения

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

	Структура программы
	  Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование».

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля.

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью.

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры». При каждый тематический раздел программы дополнительно включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта.

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования.

Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом учителю  необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику  распределения  программного  содержания, не выходить за рамки Требований Государственного образовательного стандарта.

В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.

В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов программы и приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные характеристики ориентируют учителя физической культуры на результаты педагогического процесса, которые должны быть получены в конце освоения содержания учебного курса.

В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями.

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и теоретических разделов.

К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями.



	Требования к результатам
	     Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

— 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;

— 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.



	10. Формы организации учебного процесса
	Программа предусматривает проведение традиционных уроков, обобщающих уроков, урок-зачёт.
Используется фронтальная, групповая, индивидуальная работа, работа в парах.

Особое место в овладении данным курсом отводится работе по формированию самоконтроля и самопроверки.
В ходе прохождения программы обучающиеся посещают урочные занятия, занимаются внеурочно (домашняя работа).

	Планируемые результаты:

	Знания о физической культуре

Выпускник научится:

· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;

· раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное развитие;

· ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;

· организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.

Выпускник получит возможность научиться:

· выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;

· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.

Способы физкультурной деятельности

Выпускник научится:

· отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;

· организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;

· измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой.

Выпускник получит возможность научиться:

· вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;

· целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;

· выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.

Физическое совершенствование

Выпускник научится:

· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);

· выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;

· выполнять организующие строевые команды и приёмы;

· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);

· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладина и брусья, напольное гимнастическое бревно);

· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма);

· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.

Выпускник получит возможность научиться:

· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
· играть в баскетбол, футбол и перестрелку по упрощённым правилам;
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
выполнять,  передвижения на лыжах (для снежных регионов России).

	Итоговый контроль
	По мере прохождения учебного материала по физической культуре проводится текущий контроль освоения учебного материала и выполнения учебных нормативов по видам двигательной деятельности.
Физическая подготовленность проверяется при стартовом контроле и сдаче контрольных нормативов в конце учебного года по шести основным тестам: скоростным, скоростно-силовым, силовым, выносливости, координации, гибкости, силы.


	Основные требования к знаниям, умениям и навыкам учащихся к концу 1 класса


	В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса должны:

· иметь представление:

· о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности;

· о способах изменения направления и скорости движения;

· о режиме дня и личной гигиене;

· о правилах составления комплексов утренней зарядки;

· уметь:

· выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки;

· выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;

· играть в подвижные игры;

· выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;

· выполнять строевые упражнения;

· демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 1).



	Объем и сроки изучения
	На изучение математики отво​дится 3 часа в неделю, всего - 99 часов:

I триместр -  33ч.

II триместр - 33ч

III триместр - 33ч

	Учебно-методические комплекты по математике для 1 класса  (программы, учебники, рабочие тетради, тесты).


	Стандарт  начального общего образования по физической культуре

Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2008.

Лях В.И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. Москва «Просвещение» 2006.

Рабочая программа по физической культуре

	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование.
	Бревно гимнастическое напольное

Перекладина гимнастическая (пристеночная)
Стенка гимнастическая

Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м)

Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)

Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные

Скакалка детская

Мат гимнастический

Кегли

Обруч пластиковый детский

Флажки: разметочные с опорой, стартовые

Рулетка измерительная

Щит баскетбольный тренировочный

Сетка для переноски и хранения мячей

Сетка волейбольная

Аптечка

	Материально-техническое обеспечение образовательного процесса


	Начальное образование существенно отличается от всех последующих этапов образования, в ходе которого изучаются систематические курсы. В связи с этим и оснащение учебного процесса на этой образовательной ступени имеет свои особенности, определяемые как спецификой обучения и воспитания младших школьников в целом, так и спецификой курса «Физическая культура» в частности.

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования.

Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям младших школьников; его количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий.

Важнейшее требование ― безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед уроком.




Учебно-методическое обеспечение

1.     Лях В.И., Зданевич А.А., Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. - М.: Просвещение, 2008.
2.    Лях В.И. Физическая культура: учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. – М.: Просвещение, 2008.
3.    Матвеев А.П., Петрова Т.В., Оценка качества подготовки учащихся начальной школы по физической культуре. М.: Дрофа, 2009 
4.  Мишин Б.И., Настольная книга учителя физкультуры: справочно-методическое пособие. – М.: Астрель, 2008
5.  Примерные  программы начального общего образования в 2 ч. Ч. 2. – М.: Просвещение, 2008 (Стандарты второго поколения).
6.  Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа: стандарты второго поколения в 2 ч. Ч. 2. – М.: Просвещение, 2010.
Тематическое планирование 

по физической культуре 1 класс

	Тематическое планирование
	Характеристика видов деятельности учащихся

	Что надо знать

	Когда и как возникли физическая культура и спорт
	Сравнивают физкультуру и спорт эпохи Античности с современными физкультурой и спортом. Называют движения, которые выполняют первобыт​ные люди на рисунке. Изучают рисунки, на которых изображены античные атлеты, и называют виды соревнований, в которых они участвуют

	Современные Олимпийские игры
Исторические сведения о развитии современных Олимпийских игр (лет​них и зимних). Роль Пьера де Кубертена в их становлении. Идеалы и символика Олимпийских игр. Олим​пийские чемпионы по разным видам спорта
	Объясняют смысл символики и ритуалов Олимпий​ских игр. Определяют цель возрождения Олимпийских игр. Объясняют роль Пьера де Кубертена в становлении олимпийского движения. Называют известных рос​сийских и зарубежных чемпионов Олимпийских игр

	Что такое физическая культура
Физическая культура как систе​ма регулярных занятий физически​ми1 упражнениями, выполнение зака​ливающих процедур, использование естественных сил природы. Связь физической культуры с укреп​лением здоровья (физического, соци​ального и психологического) и влия​ние на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, со​циальное). Роль и значение занятий физической культурой и поддержание хорошего здоровья для успешной учёбы и соци​ализации в обществе
	Раскрывают понятие «физическая культура» и ана​лизируют положительное влияние её компонентов (регулярные занятия физическими упражнениями, закаливающие процедуры, личная гигиена) на укреп​ление здоровья и развитие человека.
Определяют признаки положительного влияния за​нятий физкультурой на успехи в учёбе

	Твой организм (основные части тела человека, основные внутренние ор​ганы, скелет, мышцы, осанка)
Строение тела, основные формы дви​жений (циклические, ациклические, вращательные), напряжение и расслаб​ление мышц при их выполнении.
Упражнения на улучшение осанки, для укрепления мышц живота и спи​ны, для укрепления мышц стоп ног.

Игра «Проверь себя» на усвоение правил здорового образа жизни
	Устанавливают связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
Характеризуют основные части тела человека, формы движений, напряжение и расслабление мышц при их выполнении, работу органов дыхания и сердечно-сосу​дистой системы во время двигательной деятельности. Выполняют упражнения на улучшение осанки, для укрепления мышц живота и спины, для укрепления мышц стоп ног. Узнают свою характеристику с помощью теста «Про​верь себя»

	Сердце и кровеносные сосуды

Работа сердечно-сосудистой системы во время движений и передвижений человека. Укрепление сердца с по​мощью занятий физическими упраж​нениями
	Устанавливают связь между развитием физических качеств и работой сердца и кровеносных сосудов. Объясняют важность занятий физическими упражне​ниями, катания на коньках, велосипеде, лыжах, пла​вания, бега для укрепления сердца

	Органы чувств

Роль органов зрения и слуха во время движений и передвижений человека. Строение глаза. Специальные упраж​нения для органов зрения.

Орган осязания — кожа. Уход за кожей
	Устанавливают связь между развитием физических качеств и органами чувств. Объясняют роль зрения и слуха при выполнении ос​новных движений.

Выполняют специальные упражнения для органов зрения. Анализируют советы, как беречь зрение, слух, как ухаживать за кожей. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников

	Личная гигиена

Правила личной гигиены (соблюде​ние чистоты тела, волос, ногтей и по​лости рта, смена нательного белья)

Игра «Проверь себя» на усвоение правил личной гигиены
	Учатся правильному выполнению правил личной ги​гиены. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. Дают оценку своему уровню личной гигиены с по​мощью тестового задания «Проверь себя»

	Закаливание

Укрепление здоровья средствами за​каливания. Правила проведения зака​ливающих процедур. 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил закаливания
	Узнают правила проведения закаливающих процедур. Анализируют правила безопасности при проведении закаливающих процедур. Дают оценку своему уровню закалённости с по​мощью тестового задания «Проверь себя». Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников

	Мозг и нервная система

Местонахождение головного и спин​ного мозга в организме человека. Цен​тральная нервная система. Зависи​мость деятельности всего организма от состояния нервной системы. Поло​жительные и отрицательные эмоции. Важная роль работы мозга и централь​ной нервной системы в физкультур​ной и спортивной деятельности. Рекомендации, как беречь нервную систему
	Получают представление о работе мозга и нервной системы. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. Обосновывают важность рекомендаций, как беречь нервную систему

	Органы дыхания

Роль органов дыхания во время дви​жений и передвижений человека. Важ​ность занятий физическими упраж​нениями и спортом для улучшения работы лёгких. Как правильно дышать при различных физических нагрузках
	Получают представление о работе органов дыхания. Выполняют упражнения на разные виды дыхания (нижнее, среднее, верхнее, полное)

	Органы пищеварения

Работа органов пищеварения.

Важность физических упражнений для укрепления мышц живота и рабо​ты кишечника
	Получают представление о работе органов пищева​рения.

Комментируют схему органов пищеварения человека. Объясняют, почему вредно заниматься физическими упражнениями после принятия пищи

	Пища и питательные вещества

Вещества, которые человек получа​ет вместе с пищей, необходимые для роста и развития организма и для по​полнения затраченной энергии. Рекомендации по правильному усвое​нию пищи.

Игра «Проверь себя» на усвоение ре​комендаций правильного употребле​ния пищи
	Узнают, какие вещества, необходимые для роста ор​ганизма и для пополнения затраченной энергии, по​лучает человек с пищей. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. Обосновывают важность рекомендаций правильного употребления пищи. Дают оценку своим привычкам, связанным с при​ёмом пищи, с помощью тестового задания «Проверь себя»

	Вода и питьевой режим

Питьевой режим при занятиях фи​зическими упражнениями, во время тренировок и туристских походов
	Усваивают азы питьевого режима во время трениров​ки и похода. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников

	Тренировка ума и характера

Режим дня, его содержание и прави​ла планирования. Утренняя зарядка и её влияние на самочувствие и работо​способность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утом​ления в условиях учебной и трудовой деятельности. Физические упражнения и подвиж​ные игры на удлинённых переме​нах, их значение для активного отды​ха, укрепления здоровья, повышения умственной и физической работоспо​собности, выработки привычки к сис​тематическим занятиям физическими упражнениями. 

Игра «Проверь себя» на усвоение ре​комендаций по соблюдению режима дня
	Учатся правильно распределять время и соблюдать режим дня.

Определяют назначение утренней зарядки, физкульт​минуток, их роль и значение в организации здоровье-сберегающей жизнедеятельности. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников.

Дают оценку своим привычкам, связанным с режимом дня, с помощью тестового задания «Проверь себя»

	Спортивная одежда и обувь

Требования к одежде и обуви для за​нятий физическими упражнениями и спортом (в помещении, на открытом воздухе, при различных погодных ус​ловиях). Рекомендации по уходу за спортивной одеждой и обувью. 

Игра «Проверь себя» на усвоение требований к одежде и обуви для за​нятий физическими упражнениями
	Руководствуются правилами выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. С помощью тестового задания «Проверь себя» оце​нивают собственное выполнение требований к одеж​де и обуви для занятий физическими упражнениями, а также рекомендаций по уходу за спортивной одеж​дой и обувью

	Самоконтроль

Понятие о физическом состоянии как уровне физического развития, фи​зической готовности и самочувствия в процессе умственной, трудовой и игровой деятельности. Измерение ро​ста, массы тела, окружности грудной клетки, плеча и силы мышц. При​ёмы измерения пульса (частоты сер​дечных сокращений до, во время и после физических нагрузок). Тести​рование физических (двигательных)

способностей (качеств): скоростных, координационных, силовых, вынос​ливости' гибкости. Выполнение ос​новных движений с различной ско​ростью, с предметами, из разных исходных положений (и. п.), на огра​ниченной площади опоры и с ограни​ченной пространственной ориентаци​ей. 

Игра «Проверь себя» на усвоение требований самоконтроля
	Учатся правильно оценивать своё самочувствие и контролируют, как их организмы справляются с фи​зическими нагрузками. Определяют основные показатели физического раз​вития и физических способностей и выявляют их прирост в течение учебного года. Характеризуют величину нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений. Оформляют дневник самоконтроля по основным разделам физкультурно-оздоровительной деятельно​сти и уровню физического состояния.

Выполняют контрольные упражнения (отжимание, прыжки в длину и в высоту с места, подбрасывание теннисного мяча, наклоны). Результаты контрольных упражнений записывают в дневник самоконтроля.

Дают оценку своим навыкам самоконтроля с по​мощью тестового задания «Проверь себя»

	Первая помощь при травмах

Травмы, которые можно получить при занятиях физическими упражнения​ми (ушиб, ссадины и потёртости кожи, кровотечение). 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил первой помощи. Подведение итогов игры
	Руководствуются правилами профилактики травма​тизма. В паре со сверстниками моделируют случаи травма​тизма и оказания первой помощи. Дают оценку своим знаниям о самопомощи и первой помощи при получении травмы с помощью тестового задания «Проверь себя». Подводят итоги игры на лучшее ведение здорового образа жизни.



	Что надо уметь

	Бег, ходьба, прыжки, метание 

1—2 классы

Овладение знаниями. Понятия: ко​роткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость; названия мета​тельных снарядов, прыжкового ин​вентаря, упражнений в прыжках в длину и в высоту.

Освоение навыков ходьбы и разви​тие координационных способностей. Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положе​нием рук, под счёт учителя, коротким, средним и длинным шагом. Сочетание различных видов ходьбы с коллектив​ным подсчётом, с высоким поднима​нием бедра, в приседе, с преодолением 2—3 препятствий по разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных спо​собностей. Обычный бег, с измене​нием направления движения по ука​занию учителя, коротким, средним и длинным шагом. Обычный бег в че​редовании с ходьбой до 150 м, с пре​одолением препятствий (мячи, палки и т.п.). Обычный бег по размечен​ным участкам дорожки, челночный бег 3 × 5 м, 3 × 10м, эстафеты с бегом на скорость. 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. Равномер​ный, медленный, до 3—4 мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 км. 

Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных спо​собностей. Эстафеты «Смена сто​рон», «Вызов номеров», «Круговая эстафета» (расстояние 5—15 м). Бег с ускорением от 10 до 15 м (в 1 классе), от 10 до 20м (во 2 классе). Соревнова​ния (до 60 м). 

Освоение навыков прыжков, разви​тие скоростно-силовых и коорди​национных способностей. На одной и на двух ногах на месте, с пово​ротом на 90°; с продвижением впе​рёд на одной и на двух ногах; в длину с места, с высоты до 30 см; с разбе​га (место отталкивания не обозна​чено) с приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной но​гой через плоские препятствия; че​рез набивные мячи, верёвочку (высота 30—40см) с 3—4 шагов; через длин​ную неподвижную и качающуюся ска​калку; многоразовые (от 3 до 6 прыж​ков) на правой и левой ноге. На одной и на двух ногах на месте с поворотом на 180°, по разметкам, в длину с ме​ста, в длину с разбега, с зоны оттал​кивания 60—70 см, с высоты до 40 см, в высоту с 4—5 шагов разбега, с места и с небольшого разбега, с доставанием подвешенных предметов, через длин​ную вращающуюся и короткую ска​калку, многоразовые (до 8 прыжков).

Закрепление навыков прыжков, раз​витие скоростно-силовых и коор​динационных способностей. Игры с прыжками с использованием скакал​ки. Прыжки через стволы деревьев, земляные возвышения и т. п., в парах. Преодоление естественных препят​ствий. 

Овладение навыками метания, раз​витие скоростно-силовых и коорди​национных способностей. Метание малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в направлении метания; на заданное расстояние; в го​ризонтальную и вертикальную цель (2 × 2м) с расстояния 3—4 м. Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения стоя ноги на ширине плеч, грудью в направлении метания; на дальность. Метание малого мяча с места, из по​ложения стоя грудью в направлении метания на дальность и заданное рас​стояние; в горизонтальную и верти​кальную цель (2 × 2м) с расстояния 4—5 м, на дальность отскока от пола и от стены. Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения стоя грудью в направлении метания; снизу вперёд-вверх из того же и. п. на дальность. Самостоятельные занятия. Равно​мерный бег (до 6 мин). Соревнова​ния на короткие дистанции (до 30 м). Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через небольшие (высотой 40 см) естественные верти​кальные и горизонтальные (до 100 см) препятствия. Броски больших и ма​лых мячей, других легких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой).
	Усваивают основные понятия и термины в беге, прыжках и метаниях и объясняют их назначение.

Описывают технику выполнения ходьбы, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характер​ные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют вариативное выполнение упражне​ний в ходьбе. Применяют вариативные упражнения в ходьбе для развития координационных способностей. Выбирают индивидуальный темп ходьбы, контроли​руют его по частоте сердечных сокращений.

Описывают технику выполнения беговых упраж​нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.

Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений.

Применяют беговые упражнения для развития коор​динационных, скоростных способностей.

Выбирают индивидуальный темп передвижения, кон​тролируют темп бега по частоте сердечных сокраще​ний.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе освое​ния беговых и прыжковых упражнений, при этом со​блюдают правила безопасности.

Включают прыжковые упражнения в различные фор​мы занятий по физической культуре.

Применяют прыжковые упражнения для развития скоростно-силовых и координационных способно​стей.

Закрепляют в играх навыки прыжков и развивают скоростно-силовые и координационные способно​сти.

Описывают технику выполнения метательных упраж​нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.

Демонстрируют вариативное выполнение метатель​ных упражнений.

Составляют комбинации из числа разученных упраж​нений и выполняют их.




Календарно-тематическое планирование 

по физической культуре 1 класс

	№

п/п
	Кол-во 

часов
	Тема урока
	Тип

урока
	Характеристика основной деятельности ученика
	Вид контроля
	Дата

	I – триместр (33 ч.)
	

	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч.
	

	1.
	1ч
	Урок – сказка «Понятие о физической культуре. Правила по технике безопасности на уроках физической культуры». Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища. Игра «Пинг​вины с мячом».
	Вводный урок
	Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия  физическими упражнениями, подвижными  и спортивными играми.

Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма.
	
	3.09

	Легкая атлетика – 12 ч.
	

	2.
	1ч
	Урок – путешествие. «Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук под счет коротким, средним и длинным шагом».  Игра «Быстро по своим местам». Правила по технике безопасности на уроках лёгкой атлетики.
	Комбинированный
	Различать разные виды ходьбы.

Осваивать ходьбу под счет, под ритмический рисунок.
	
	5.09

	3.
	1ч
	Спортивный калейдоскоп. Сочетание различных видов ходьбы. Игра «Слушай сигнал».
	Комбинированный
	Моделировать сочетание различных видов ходьбы. 

Осваивать умение использовать положение рук и длину шага во время ходьбы.
	Стартовый контроль: бег 30 м.
	7.09

	4.
	1ч
	Спортивный марафон.  Обычный бег, бег с изменение направления движения. Бег в чередовании с ходьбой. Игра «Кошки - мышки». Игра «Вызов». Развитие скоростных качеств.
	Комбинированный
	Различать разные виды бега, уметь менять направление во время бега, оценивать свое состояние.
	
	10.09

	5.
	1ч
	Спортивный марафон. «Бег с преодолением препятствий». Игра «С кочки на кочку». ОРУ. Игра «Два Мороза». Развитие скоростно-силовых качеств.
	Комбинированный
	Научиться общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от особенностей выполнения  физических упражнений.
	Стартовый контроль: прыжок в длину с места.
	12.09

	6.
	1ч
	Спортивный марафон. Бег по размеченным участкам дорожки. ОРУ. Игра «У ребят порядок строгий». Развитие скоростно-силовых качеств.
	Комбинированный
	Осваивать высокий старт, умение стартовать по сигналу учителя. Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики.
	
	14.09

	7.
	1ч
	Урок – игра Челночный бег. Игра «Ястреб и утка». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие скорость бега.
	Изучение нового материала
	Знакомство с челночным бегом. Освоение правил выполнения.

Проявлять качества выносливости при выполнении челночного бега.
	
	17.09

	8.
	1ч
	Спортивный марафон 

«Совершенствование навыков бега. Медленный бег до 3 мин». ОРУ. Подвижная игра «Кто быстрее встанет в круг?»


	Комбинированный
	Развитие выносливости, умения распределять силы.  Умение чередовать бег с ходьбой.

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики.
	
	19.09

	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч.
	

	9.
	1ч
	 Режим дня и личная гигиена. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Игра «Шишки-желуди-орехи».
	Изучение нового материала
	Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий.

 Развитие познавательной получение знаний о природе  (медико-биологические основы деятельности), знаний о человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знаний об обществе (историко-социологические основы деятельности). Составлять индивидуальный  режим дня.   Соблюдать личную гигиену.
	
	21.09

	10.
	1ч
	Эстафеты. Бег с ускорением. Игра «Быстро в круг». ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Комбинированный
	Развитие выносливости, умения распределять силы.  Умение чередовать бег с ходьбой.

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики
	Стартовый контроль: челночный бег (3х10 м).
	24.09

	11.
	1ч
	Броски большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы. ОРУ. Игра «Воробьи и вороны». Развитие скоростно-силовых качеств. ТБ при метании набивного мяча.
	Изучение нового материала
	Знакомство с броском большого мяча на дальность из-за головы двумя руками. Освоение правил выполнения.


	
	26.09

	12.
	1ч
	Спортивный марафон 

«Совершенствование навыков бега. Медленный бег до 3 мин». Подвижная игра «Невод».


	Комбинированный
	Развитие выносливости, умения распределять силы.  Умение чередовать бег с ходьбой.

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики.
	Стартовый контроль  на гибкость наклон вперед из положения сидя.
	28.09

	13.
	1ч
	Эстафеты с мячами. Игра «Бросай поймай». Развитие координации.
	Комбинированный
	Продемонстрировать полученные навыки в течение первой четверти. Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.
	
	1.10

	14.
	1ч
	Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и приземлением на две. Эстафеты. ОРУ. Игра « Мышелов​ка». Развитие прыжковых качеств.
	Совершенствование 
	
	
	3.10

	Подвижные игры – 12 ч.
	

	15.
	1ч
	Игры на закрепление и совершенствование навыков бега (разучивание игры «К своим флажкам»).

Правила по технике безопасности на уроках подвижных и спортивных игр.
	Вводный
	Называть правила подвижных игр и выполнять их в процессе игровой деятельности. 

Выполнять игровые действия в условиях учебной и игровой деятельности.

Подготавливать площадки для проведения подвижных игр в соответствии с их правилами.

Проявлять смелость, волю, решительность, активность и инициативу при решении вариативных задач, возникающих в процессе игры.

Моделировать игровые ситуации.

Регулировать эмоции в процессе игровой деятельности, уметь управлять ими.

Общаться и взаимодействовать со сверстниками в условиях игровой  

деятельности.
	
	8.10

	16.
	1ч
	Игры на закрепление и совершенствование развития скоростных способностей (разучивание игры «Пятнашки»).
	Комбинированный
	
	
	10.10

	17.
	1ч
	Игры на закрепление и совершенствование навыков в прыжках (разучивание игры «Прыгающие воробушки»).
	Комбинированный
	
	
	12.10

	18.
	1ч
	Игры на закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность (игра «Кто дальше бросит», «Метко в цель»).
	Комбинированный
	
	
	15.10

	19.
	1ч
	Игры на закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность (игра «Точный расчет»).
	Совершенствование 
	
	
	17.10

	20.
	1ч
	Урок – путешествие «Упражнения на внимание». Подвижная игра «Охотники и утки».
	Изучение нового материала
	
	
	19.10

	21.
	1ч
	Спортивный калейдоскоп «Упражнения на ловкость и координацию». Подвижная игра «Удочка».

 
	Комбинированный
	
	
	22.10

	22.
	1ч
	Ведение и  передача баскетбольного мяча.

Подвижная игра «Круговая охота».


	Изучение нового материала
	
	
	24.10

	23.
	1ч
	Подвижные игры с баскетбольным мячом. Подвижная игра «Передал — садись».


	Комбинированный
	
	
	16.10

	24.
	1ч
	Подвижные игры с баскетбольным мячом. Подвижная игра «Передал — садись».


	Комбинированный
	
	
	5.11

	25.
	1ч
	Подвижные игры с баскетбольным мячом. Подвижная игра «Не давай мяча водящему».


	Комбинированный
	
	
	7.11

	26.
	1ч
	Спортивный марафон «Внимание, на старт».

Игра «Капитаны».
	Комбинированный
	
	
	9.11

	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч.
	

	27.
	1ч
	Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища.

Игра «Не давай мяча водящему».
	Изучение нового материала
	Развитие познавательной активности: получение знаний о природе  (медико-биологические основы деятельности), знаний о человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знаний об обществе (историко-социологические основы деятельности).
	
	12.11

	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч.
	

	28.
	1ч
	Урок – путешествие «Возникновение первых соревнований. Зарождение Олимпийских игр». Подвижная игра «Горелки».
	Изучение нового материала
	Пересказывать тексты по истории физической культуры.

Понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью человека.
	
	14.11

	Гимнастика с элементами акробатики – 14 ч.
	

	29.
	1ч
	Строевые команды. Построения и перестроения. Игра «Класс, смирно!».

Правила по технике безопасности на уроках гимнастики с элементами акробатики. Игра «Змейка».
	Вводный урок
	Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!»,  « Равняйсь!», «Стой!».  Освоение универсальных умений по самостоятельному выполнению упражнений по строевой подготовке.
	
	16.11

	30.
	1ч
	 «Группировка, перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях». Подвижная игра «Иголка и нитка». 


	Изучение нового материала
	Осваивать универсальные умения по выполнению группировки и перекатов в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях. Описывать технику разучиваемых упражнений.
	
	19.11

	31.
	1ч
	«Кувырок вперед в упор присев». Подвижная игра «Тройка».
	Изучение нового материала
	Осваивать технику кувырка вперед в упор присев. Выявлять характерные ошибки в выполнении кувырка вперед в упор присев. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатического упражнения.
	
	21.11

	32.
	1ч
	Гимнастический мост из положения лежа на спине. Игра «Раки».
	Изучение нового материала
	Осваивать технику выполнения гимнастического моста из положения лежа на спине. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах т группах при разучивании и выполнении гимнастических упражнений. Соблюдать правила техники безопасности.
	
	23.11

	33.
	1ч
	Стойка на лопатках. Игра «Через холодный ручей».
	Изучение нового материала
	Осваивать технику выполнения стойки на лопатках. Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций.
	Сдача контрольного норматива на силовые способности (подтягивание).
	26.11

	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч.
	

	34.
	1ч
	Урок – викторина «Основные способы передвижения. Представление о физических упражнениях». Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползанье, как жизненно важные способы передвижения человека;

Правила предупреждения травматизма Подвижная игра «Пет​рушка на скамейке».
	Изучение нового материала
	Выявлять различия в основных способах передвижения человека.

Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость).
	
	28.11

	35.
	1ч
	Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке), ходьба по гимнастической скамейке, повороты на 90º. Подвижная игра « Пройди бесшумно».


	Комбинированный
	Проявлять качества координации при выполнении упражнений.  Выявлять характерные ошибки в выполнении упражнений. Осваивать технику выполнения упражнений на гимнастических снарядах (гимнастическая скамейка).
	
	30.11

	36.
	1ч
	Передвижения по гимнастической стенке. Игра «Конни​ки-спортсмены».
	Изучение нового материала
	Осваивать технику выполнения упражнений на гимнастической стенке.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений на гимнастической стенке.
	
	3.12

	37.
	1ч
	Урок – соревнование «Лазание по гимнастической скамейке. Подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке». Подвижная игра «Отга​дай, чей голос».

 
	Изучение нового материала
	Освоить технику лазания по гимнастической скамейке различными способами. Проявлять качества силы, координации, выносливости при выполнении лазания по гимнастической скамейке. Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических упражнений.
	
	5.12

	38.
	1ч
	Перелезание через гимнастического коня. Игра «Не урони мешочек».
	Изучение нового материала
	Освоить технику перелезания через гимнастического козла. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении перелезания через гимнастического коня.

Познакомиться с техникой выполнения опорного прыжка.
	
	7.12

	39.
	1ч
	Урок – соревнование «Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания». Подвижная игра «Посадка картофеля».

 
	Комбинированный
	Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. Продемонстрировать полученные навыки выполнения гимнастических упражнений с элементами лазанья и перелезания. Соблюдать правила техники безопасности.
	
	10.12

	40.
	1ч
	Акробатические комбинации. Игра «Парашютисты».
	Совершенствование 
	Продемонстрировать умение выполнять акробатические комбинации. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при выполнении акробатических комбинаций.

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении акробатических комбинаций.
	
	12.12

	41.
	1ч
	ОРУ с гимнастической палкой. 

Подвижная игра «Охотники и утки».

 
	Изучение нового материала
	Освоить упражнения с гимнастической палкой.

Отбирать и составлять комплексы упражнений с гимнастической палкой для утренней зарядки и физкультминуток.

Характеризовать влияние общеразвивающих упражнений  на организм
	
	14.12

	42.
	1ч
	Основная стойка. Построение в шеренгу и колону по одному. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. Игра «Медвежата за медом». Развитие координационных способностей. Название основных гимнастических снарядов.
	Комбинированный
	Проявлять качества координации при выполнении упражнений.  Выявлять характерные ошибки в выполнении упражнений. Осваивать технику выполнения упражнений на гимнастических снарядах (гимнастическая скамейка).
	
	17.12

	43.
	1ч
	Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев. Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке. Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра «Кузнечики». Развитие силовых качеств
	Комбинированный
	
	
	19.12

	Подвижные игры – 4 ч.
	

	44.
	1ч
	Гимнастика с основами акробатики: «У медведя во бору», «Бой петухов».
	Комбинированный
	Проявлять качества силы, координации и выносливости.

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время проведения подвижных игр.
	
	21.12

	45.
	1ч
	Гимнастика с основами акробатики: «Салки-догонялки», «Змейка»
	
	
	
	24.12

	46.
	1ч
	Гимнастика с основами акробатики: «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей».
	
	
	
	26.12

	47.
	1ч
	Эстафета «Веселые старты». Вере​вочка под ногами», «Эстафета с обручами». Подвижная игра «Догонялки на марше».
	
	
	
	28.12

	III – четверть (27 ч.) 

Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч.
	1ч

	48.
	1ч
	Урок – игра Основные физические качества (сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие). Игра «Слушай сигнал».
	Изучение нового материала
	Характеризовать показатели физического развития, физической подготовки.
	
	9.01

	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч.
	1ч

	49.
	1ч
	Значение занятиями лыжами для укрепления здоровья.

Способы  самоконтроля.

Дыхание при ходьбе.


	Изучение нового материала
	Значение занятиями лыжами для укрепления здоровья.

Осваивать способы самоконтроля. Иметь понятия правильного дыхания при ходьбе.
	
	11.01

	Лыжная подготовка – 20 ч.
	1ч

	50.
	1ч
	Техника безопасности при занятиях на лыжах. Лыжная строевая подготовка.
	Вводный урок
	Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой.

Переносить и надевать лыжный инвентарь.

Осваивать универсальное умение  передвижения на лыжах.



	
	14.01

	51.
	1ч
	Построение в шеренгу с лыжами в руках. Переноска и надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками.
	Изучение нового материала.
	
	
	16.01

	52.
	1ч
	Разучивание скользящего шага. 
	Изучение нового материала.
	
	
	18.01

	53.
	1ч
	Передвижение скользящим шагом. Повороты переступанием на месте.
	Комбинированный.
	
	
	21.01

	54.
	1ч
	Передвижение скользящим шагом.
	Комбинированный
	
	
	23.01

	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч.
	1ч

	55.
	1ч
	Историческое путешествие «Зарождение древних Олимпийских игр». Игра «»


	Изучение нового материала
	Пересказывать тексты по истории физической культуры.

Освоить материал о зарождении олимпийских игр.
	
	25.01

	56.
	1ч
	Передвижение скользящим шагом.

Игра «Салки на марше».
	Изучение нового материала
	Описывать технику выполнения основной стойки, объяснять, в каких случаях она используется лыжниками.

Демонстрировать технику выполнения основной стойки лыжника при передвижении и спуске с небольших пологих склонов

Демонстрировать технику передвижения на лыжах ступающим шагом.

Выполнять разученный способ передвижения на лыжах в условиях игровой деятельности.

Демонстрировать технику передвижения на лыжах скользящим шагом.

Выполнять разученный способ передвижения на лыжах в условиях игровой деятельности.

Правильно выбирать одежду и обувь для лыжных прогулок в зависимости от погодных условий.

Одеваться для занятий лыжной подготовкой с учетом правил и требований безопасности.

Выполнять организующие

команды, стоя на месте, и при передвижении.

Передвигаться на лыжах в колонне с соблюдением дисциплинарных правил.  
	
	28.01

	57.
	1ч
	Передвижение скользящим шагом. «Салки на марше».
	Комбинированный
	
	
	30.01

	58.
	1ч
	Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «На буксире».
	Совершенствование 


	
	
	1.02

	59.
	1ч
	 Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «На буксире».
	
	
	
	4.02

	60.
	1ч
	Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «Финские санки».
	
	
	
	6.02

	61.
	1ч
	Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «Финские санки».
	
	
	
	8.02

	62.
	1ч
	Попеременно двухшажный ход.

Игра «Два до​ма». Игра «Два до​ма».
	Изучение нового материала
	
	
	18.02

	63.
	1ч
	Попеременно двухшажный ход. Игра «По местам».
	Комбинированный


	
	
	20.02

	64.
	1ч
	Попеременно двухшажный ход. Игра «День и ночь».
	
	
	
	22.02

	65.
	1ч
	Попеременно двухшажный ход.
	
	
	
	25.02

	66.
	1ч
	Спуск с небольшого склона. Подъем лесенкой.

Игра «Кто дольше про​катится».
	Изучение нового материала
	
	
	27.02

	
	
	
	

	67.
	1ч
	Спуск с небольшого склона. Подъем лесенкой. Игра «Кто дольше про​катится». Игра «Кто быстрее взойдет в гору».
	Комбинированный
	
	
	1.03

	68.
	1ч
	Попеременно двухшажный ход с палками. Подъем елочкой. Игра «Кто быстрее взойдет в гору».
	Комбинированный
	
	
	4.03

	69.
	1ч
	Прохождение дистанции 1 км. Подъем елочкой.
	Комбинированный
	
	
	6.03

	70.
	1ч
	Прохождение дистанции 1 км. Подъем елочкой.
	Комбинированный
	
	
	

	Подвижные игры – 4 ч.
	1ч

	71.
	1ч
	Закрепление передвижений, подъёмов, спусков. Игра «Быстрый лыжник».
	Комбинированный
	Проявлять выносливость при прохождении  дистанций разученными способами передвижения.
	
	11.03

	72.
	1ч
	Закрепление передвижений, подъёмов, спусков. Игры «Кто дальше скатится с горки».
	
	
	
	13.03

	73.
	1ч
	Лыжные эстафеты. Игра «За мной».
	
	
	
	15.03

	74.
	1ч
	Лыжные эстафеты. Игра «Охотники и зайцы».
	
	
	
	

	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч.
	1ч

	75.
	1ч
	Влияние физических упражнений на осанку. Приемы закаливания. Понятие обморожение.


	Изучение нового материала
	Понимать значения физических упражнений на формирование осанки. Осваивать приемы закаливания и оценивать свое состояние после закаливания. Иметь понятия об обморожениях.
	
	18.03

	
	

	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч.
	

	76.
	1ч
	Историческое путешествие «Зарождение физической культуры на территории Древней Руси».


	Изучение нового материала.
	Пересказывать тексты по истории физической культуры.

Освоить материал о зарождении физической культуры на территории Древней Руси.
	
	20.03

	IV – четверть (24 ч.)

Легкая атлетика – 12 ч.
	1ч

	77.
	1ч
	Бег на 30 метров. Прыжки в длину с разбега. Подвижная игра «Ловишка». ТБ во время прыжка в длину.
	Изучение нового материала.
	Осваивать технику бега различными способами.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений.


Различать разновидности беговых заданий. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений, при метании мяча
	
	22.03

	78.
	1ч
	Бег на 60 метров. Прыжки в длину с разбега.
	Комбинированный
	
	
	1.04

	79.
	1ч
	Прыжки в длину с разбега.
	Совершенствование 
	
	
	3.04

	80.
	1ч
	Прыжки в длину с разбега.
	
	
	Сдача контрольного норматива прыжки в длину с разбега.
	5.04

	81.
	1ч
	Бег. Метание на дальность.
	
	
	
	8.04

	82.
	1ч
	Бег. Метание на дальность.
	
	
	Сдача контрольного норматива

метание на дальность.
	12.04

	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч.
	

	83.
	1ч
	Прыжки со скакалкой. Подвижная игра «Кот и мыши».
	Комбинированный
	Выполнять самостоятельно упражнения по разделу легкоатлетические упражнения.
	
	15.04

	84.
	1ч
	Игры с использованием скакалки. Подвижная игра «Невод».
	
	
	
	17.04

	85.
	1ч
	Прыжок в высоту. «Челночный» бег.
	
	
	
	19.04

	86.
	1ч
	Прыжок в высоту. «Челночный» бег.
	
	
	
	22.04

	87.
	1ч
	Кроссовая подготовка.
	
	
	
	24.04

	88.
	1ч
	Кроссовая подготовка.
	
	
	
	26.04

	89.
	1ч
	Кроссовая подготовка.
	
	
	Сдача контрольного норматива

1000 м без учета времени.


	29.04

	Подвижные игры – 9 ч.
	1ч

	90.
	1ч
	Эстафеты с мячами. Игра «Бросай поймай» . Развитие координации
	
	Объяснять пользу подвижных игр. 

Использовать подвижные игры для организации активного отдыха и досуга.

Выбирать для проведения подвижных игр водящего и капитана команды.

Распределяться на команды с помощью считалочек.
	
	3.05

	91.
	1ч
	Игра «Третий лишний». ОРУ. Развитие выносливости.
	
	
	
	6.05

	92.
	1ч
	Эстафеты. ОРУ. Игра «Пятнашки». Развитие прыжковых качеств.
	
	
	
	8.05

	93.
	1ч
	Игра «Воробьи и вороны». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	
	10.05

	94.
	1ч
	Игра «Третий лишний». ОРУ. Развитие выносливости.
	
	
	
	13.05

	95.
	1ч
	Игра «Пятнашки» Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	
	15.05

	96.
	1ч
	Игра «Воробьи и вороны». ОРУ. Развитие выносливости.
	
	
	
	17.05

	97.
	1ч
	ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	
	20.05


	98.
	1ч
	Эстафеты. Развитие координации. 
	
	
	
	22.05

	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч.
	

	99.
	1ч
	Правила поведения при купании в водоемах во время  летних каникул.
	
	Соблюдать правила поведения при купании в открытых водоемах.
	
	24.05


Приложение№1

Комплекс упражнений № 1
Исходное положение: основная стойка, руки вдоль туловища.
1 - руки вперед, правую (левую) ногу в сторону на носок.

2 - руки вверх.

3 - руки в стороны.

4 - исходное положение (3-4 раза).

Исходное положение: стойка - ноги врозь, руки на поясе.
1 - поворот вправо (влево), отвести правую (левую) руку.

2 - вернуться в исходное положение (4 раза).

Исходное положение: основная стойка, руки в стороны.
1 - согнуть вперед правую ногу, сделать хлопок под ней.

2 - исходное положение.

3, 4 - то же другой ногой (4 раза).
Исходное положение: стойка - ноги на ширине плеч, руки вниз.
1 - руки в стороны.

2 - наклон вперед, коснуться пальцами рук правого носка.

3 - выпрямиться, руки в стороны.

4 - исходное положение. То же к левой ноге (3-4 раза).

Исходное положение: сидя на полу, руки в упоре сзади.
1 - поднять прямые ноги вверх - вперед (угол).

2 - исходное положение (3-4 раза).
Плечи старайтесь держать ровными.

(Данное упражнение в условиях улицы можно заменить при​седанием под счет).
Исходное положение: стойка - ноги вместе, руки на поясе.

Прыжки - ноги врозь, руки в стороны под счёт (хлопки в бубен учителя)

После 6 прыжков - небольшая пауза (3-4 раза)

Комплекс упражнений № 2

Показ упражнений - зеркальный.
Исходное положение: основная стойка, руки согнуты к плечам. 

1, 2, 3, 4 - круговые движения руками вперед. 

5, 6, 7, 8 - то же назад.

Исходное положение: стойка - ноги врозь, руки согнуты за головой.
1 - поворот вправо, отвести правую руку в сторону.

2 - исходное положение.

3, 4 - то же в другую сторону.

Исходное положение: ноги врозь, руки на пояс.
1 - руки в стороны.

2 - наклониться, коснуться пальцами рук правой (левой) ноги.

3 - выпрямиться.

4 - исходное положение.

Исходное положение: основная стойка, руки на пояс.
1 - правую ногу в сторону на носок, руки в стороны.

2 - руки вверх, хлопок над головой.

3 - руки в стороны.

4 - исходное положение.
То же влево.

Исходное положение: лежа на спине, ноги вместе, руки со​гнуты за головой.
1 - поднять вверх прямую ногу, хлопнуть в ладоши под коленом.

2 - исходное положение. То же левой ногой.

Исходное положение: прыжки на двух ногах с хлопками перед собой и за спиной (10 раз)
Комплекс упражнений №3
ОРУ с флажками под руководством учителя с демонстра​цией упражнений зеркально.
Исходное положение: основная стойка, флажки внизу.
1 - руки в стороны.

2 - поднять флажки вверх, скрестить.

3 - руки в стороны.

4 - исходное положение (3-4 раза).

Помогаем себе вслух под счет!

Исходное положение: стойка - ноги на ширине ступни, флажки внизу.
1 - флажки вверх.

2 - присесть, вынести флажки вперед.

3 - встать, флажки вверх.

4 - исходное положение (4 раза).

Исходное положение: стоя на коленях, флажки около груди в согнутых руках.
1 - поворот туловища вправо, флажки отвести вправо.

2 - исходное положение.
3, 4 - то же влево (4 раза).

Исходное положение: сидя, ноги врозь, флажки перед грудью в согнутых руках.
1 - наклон вперед, коснуться палочками флажков носка пра​
вой ноги.

2 - исходное положение.

3, 4 - то же к левой ноге (3-4 раза).

Исходное положение: стойка, ноги вместе, флажки внизу.
1 - прыжком ноги врозь, флажки в стороны.

2 - прыжком ноги вместе.

Так сделать 6 прыжков. Повторить 3 раза.
Комплекс упражнений № 4

Исходное положение: стойка - ноги на ширине плеч, руки на пояс.
1 - руки в стороны.

2 - за голову.

3 - руки в стороны.

4 - исходное положение (3 раза).

Исходное положение: основная стойка, руки за голову.
1 - поворот вправо, руки в стороны.

2 - исходное положение.
3, 4 - то же влево (4 раза).

Исходное положение: основная стойка, руки в стороны.
1 - присесть, руки на пояс.

2 - исходное положение (3 раза).

Исходное положение: сидя, ноги врозь, руки на пояс.
1 - руки в стороны.

2 - наклониться, коснуться носка правой ноги.

3 - выпрямиться, руки в стороны.

4 - исходное положение. То же к левой ноге (3-4 раза)

Исходное положение: лежа на спине, руки вдоль туловища. Имитировать езду на велосипеде (1 -8 раз, пауза и снова повто​рить) - 3-4 раза.

Исходное положение: стойка- ноги вместе, руки на пояс.
1, 2, ..., 8 - прыжки на правой ноге.
1, 2, ..., 8 - прыжки на левой ноге. Пауза и снова повторить.
Комплекс упражнений №5

ОРУ с малым мячом (желающие из числа учащихся раз​дают малые мячи одноклассникам).
Исходное положение: основная стойка- мяч в правой руке внизу.
1
- поднять руку через сторону вверх, переложить мяч над
головой в левую руку.
2
- исходное положение (мяч в левой руке).
3, 4 - то же правой рукой (3 раза).

Чтобы легче было выполнять упражнение, вслух хором проговариваем под счет то, что будем выполнять!
Исходное положение: стойка - ноги на ширине плеч, мяч в правой руке.
1 - руки с мячом вперед.

2 - правую руку с мячом отвести в сторону.

3 - правую руку с мячом вперед, мяч переложить в левую руку.

4 - исходное положение.

1, ..., 4 - то же другой рукой (3-4 раза). 

Помогаем себе, проговаривая вслух упражнение! 

Исходное положение: стойка - ноги слегка расставлены, мяч в правой руке.
1,2- присесть, руки впереди, мяч переложить в левую руку.
3,4- вернуться в исходное положение (3-4 раза).

Кто желает, помогает себе, проговаривая под счет свои действия. Спасибо!
Исходное положение: стоя на коленях, держим мяч в правой руке.
1, 2, ..., 8 - покатить мяч вправо (влево), поворачиваясь и следя за мячом (по 4 раза в каждую сторону).
Исходное положение: лежа на спине, держим мяч в обеих ру​ках за головой.
1,2 - поднять прямую ногу и руки, коснуться мячом носка ноги.

3,4 - опустить ногу. То же другой ногой.(4раза)

Исходное положение: основная стойка - мяч в правой руке. Прыжки на двух ногах на месте(20 подпрыгиваний).
Подвижные игры.
Игра «Ловишка»
Правила: с помощью считалки выбирается Ловишка. 
Он ста​новится на середину площадки. 
По сигналу учителя: «Раз, два, три - лови!» все разбегаются по площадке, увертываются от Ловишки, который старается догнать кого-либо из играющих и коснуться рукой (запятнать). 
Тот, кого Ловишка коснулся рукой, отходит в сторону. 
Когда будут пойманы 3-4 играющих, то выбирается новый Ловишка.
Игра повторяется 3 раза.
Игра «Совушка»
Правила: выбирается по желанию водящий - Совушка, ос​тальные становятся птицами, жуками, бабочками.
Сова сидит в дупле (на скамейке, стойках и т. п.), птицы и на​секомые «летают», помахивая «крыльями», по площадке.
«Ночь» - все замирают на своих местах.
Совушка слезает с дупла и медленно «летает» вокруг. Кто пошевелится, того Совушка уводит с собой в дупло.
«День» - Совушка вновь влезает в дупло.
Водящий меняется по желанию учащихся.
Игра продолжается 3-4 раза

Игра «Перелет птиц».
Дети надевают шапочки с изображением разных птиц.
Правила: Дети стоят врассыпную на одном конце зала (пло​щадки). 
Они птицы. 
На другом конце - невысокие предметы, на которые можно встать. 
По сигналу учителя «Птицы летают!» дети, держа руки в стороны, бегают по всему залу (площадке). 
По сигналу «Буря!» бегут к предметам и встают на них - «Птицы прячутся от бури на деревьях». 
По сигналу «Буря прекратилась!» дети спускаются и вновь бегают по всему залу (площадке).
Игра повторяется несколько раз.
Игра «Успей выбежать».

Правила: образуется круг. 6-7 детей выходит в середину. 
Стоящие по кругу поворачиваются в правую или левую сторону и, держась за руки, бегут по кругу.
 Стоящие в середине хлопают им.
По сигналу «Стой!» дети быстро останавливаются и подни​мают вверх сцепленные руки.
 Учитель считает до трех. 
За это время стоящие в середине должны быстро выбежать из круга.
На счет три дети опускают руки.
Игры малой подвижности.

Игра «Если нравится тебе, то делай так...».

1-й куплет:
Если нравится тебе,
то хлопай так: «Раз, два!». 

2 раза хлопаем в ладоши. 

Если нравится тебе,
то хлопай так: «Раз, два!». 

2 раза хлопаем в ладоши. 

Если нравится тебе,
то ты другому покажи. 

Если нравится тебе,
то хлопай так: «Раз, два!». 

2 раза хлопаем в ладоши.
2-й куплет:
Если нравится тебе,
то топай так: «Раз, два!». 

Руки на поясе. Топаем на месте два раза 

Далее идет текст, как в первом куплете, но со словом «топай».
3-й куплет:
Если нравится тебе,
то делай так: «Раз, два!». 

Руки на поясе. Наклоняем голову влево-вправо. 

Далее идет текст, как в первом куплете.
4-й куплет:
Если нравится тебе,
то делай все!
Два раза хлопают, 2 раза топают, 2 раза выполняют наклоны •оловы влево-вправо.
Игра «Летает - не ле​тает».
Учитель подает команду: «В обход по залу - марш!» Учитель называет различные предметы: самолет, вертолет, ракету, птицу, шарики, мячики. Дети поднимают руки вверх, если предмет летает, руки не поднимают, — если не летает.
Игра « Карлики и великаны» (так же)

Кот и собака.
Дети садятся в круг. Красный мяч «кот», синий «собака». Дети передают «кота» по кругу. Примерно с середины круга в игру включают синий мяч. «Собака» старается догнать «кота».

Правила игры: передавать мячи, не пропуская ни одного участника.
Лови - бросай.
Правила игры следующие. Один ребенок стоит в центре, остальные - по кругу. Из центра участник бросает мяч по очереди детям, стоящим в круге, при этом называются слова противоположного значения. К примеру, ребенок, бросая мяч, говорит «узкий», другой ловит и перебрасывает его со словом «широкий» - и так далее по кругу.
Кто дальше?
Перед стеной проводят несколько параллельных линий на расстоянии 30 см одна от другой. Играющие встают перед первой линией, бросают мяч о стену, ловят его и отходят на следующую линию. Тот, кто не сумел поймать мяч, повторяет бросок с той же линии, пока не поймает. Побеждает тот, кто поймает мяч, находясь дальше всех от стены, и затратит на это меньше попыток.
Кто скорее дойдет?
Двое-трое играющих, ударяя мячом о землю, продвигаются вперед шагом или бегом (расстояние 8-10 м). Выигрывает тот, к го раньше пройдет дистанцию, не уронив мяча.
Мяч на ступеньках.
Дети сидят на нижней ступеньке лестницы. Один из играющих, стоя от них на расстоянии 1-2 м, бросает мяч по очереди каждому сидящему. Тот, кто поймал мяч, поднимается на следующую ступеньку, а тот, кто не поймал, остается на прежнем месте. Выигрывает тот, кто первым добрался до верхней ступеньки.
Попади в воротца.
Дети распределяются парами и встают на расстоянии 4-6 шагов один от другого. Между каждой парой посередине установлены воротца из кубиков, кеглей и т.п. Каждая пара берет мяч и катает его друг другу через эти ворота.
Подбрось поймай.
Играющие распределяются по парам, у каждой пары - мяч. Один в паре подбрасывает и ловит мяч, второй считает, сколько раз удалось его бросить и поймать. По сигналу взрослого дети меняются ролями: тот, кто бросал, считает, а считавший бросает и ловит мяч.
Запомни - повтори.
Взрослый предлагает запомнить три движения (например, руки вперед, руки вверх, присесть) и повторить их. Затем просит внимательно слушать, какое движение он назовет, и выполнять его, а сам при этом показывает другое движение. Играющие должны при выполнении названного действия не сбиваться, глядя на взрослого.

Упражнения для мышц шеи.

1. Наклоны головы вперед, назад, в стороны.

2. Медленные повороты головы в стороны, руки над головой кисти сцеплены.

3. Медленные повороты головы в положении наклона назад (прогибаясь в грудной части позвоночника), руки в стороны.

4. Сцепить пальцы, положить их сзади на шею, голову слегка наклонить вперед — отвести голову назад с небольшими покачивающими движениями, преодолевал сопротивление рук.

Физические упражнения и игры 
для формирования правильной осанки.

1. «Великан». Встать на цыпочки, поднять руки вверх и вытянуть туловище вверх. Вытягиваться все выше и выше, не сводя глаз с кончиков пальцев. Идти вперед.

2. «Военный на параде». Вытянуть руки по швам, прижать их к телу и идти, как военный на параде: вытянув носок вперед и ставя ногу на всю ступню.

Дыхательные упражнения.

1. Вдох через нос — выдох через рот;

2. Краткий глубокий вдох — замедленный выдох;

3. Медленный глубокий вдох — краткий резкий выдох;
4. Медленный выдох, чтобы воздух выходил узкой струей; выдох толчками;

5. Сделайте глубокий вдох, медленно набирая воздух через нос, задержите дыхание, на выдохе считайте от 1 до 10, стараясь, чтобы воздуха хватило до конца счета;

6. Выдохните воздух и не дышите в течение нескольких секунд, затем наполните легкие воздухом, но не за один вдох, а за несколько коротких, активных вдохов;

7. На одном выдохе усиливайте или ослабляйте звук: жужжание пчелы: Ж-Ж-Ж-Ж... писк летающего комара: 3-3-3-3... рычание собаки: Р-Р-Р... воздух, выходящий из проколотой шины велосипеда: С-С-С-С...

8. «Свеча» — ровный медленный выдох, глубоко вдохнуть, остановиться и медленно дуть на воображаемое пламя свечи, постараться дуть так, чтобы пламя «легло», и удержать его в таком положении до конца выдоха;

9. «Погаси свечу» — интенсивный, прерывистый выдох;

10. На одном вдохе произнесите 5—10 звуков «ф», делая короткие промежутки между звуками: ф! -ф!- ф!- ф!

11. Произнесите скороговорку-считалку.

Скороговорки

1. А мне не до недомогания.

2. Брит Клим брат, брит Глеб брат, брат Игнат бородат.

3. Была у Фрола, Фролу на  Лавра наврала. Подойду к Лавру, на  Флора Лавру навру.

4. Мила мыла не любила, мыло Мила уронила.

5. Мы ели, ели ершей у ели, их еле-еле у ели доели.

6. На горе Арарат рвала Варвара виноград.

7. На дворе трава, на траве дрова. Не руби дрова на траве двора.

8. Наш  Полкан из Байкала лакал. Полкан лакал, но не мелел Байкал.

9. Не жалела мама мыла. Мама Милу мылом мыла.

10. Не хочет косой косить косой, говорит, коса коса.

11. Около кола колокола, около ворот коловорот.

12. Орел на горе, перо на орле. Гора под орлом, орел под пером.

13. Осип охрип, Архип осип. 
14. От топота копыт пыль по полю летит.

15. По семеро в сани уселися сами.

Комплексы упражнений для глаз

Вариант 1.
1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем рас-

крыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить

4-5 раз.

2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости

глаза не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повто-

рить 4-5 раз.

3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на

счет 1-4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом

проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повто-

рить 3-4 раза.

4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз,

потом прямо вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

Вариант 2.
1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, широко

раскрыть глаза и посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

2. Посмотреть на кончик носа, на счет 1-4, а потом перевести взгляд вдаль

на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые

движения глазами вверх – вправо – вниз - влево и в обратную сторону: вверх

– влево – вниз - вправо. Затем посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5

раз.

4. При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1-4

вверх, на счет 1-6 прямо; после чего аналогичным образом вниз - прямо,

вправо - прямо, влево - прямо. Проделать движение по диагонали в одну и

другую стороны с переводом глаз прямо на счет 1-6. Повторить 3-4 раза. 


Вариант 3.

(после каждого упражнения закрывай глаза для отдыха, считай до 5)

· Поставь ладонь перед глазами на расстоянии 10 см под прямым углом.

Смотри на ладонь и медленно удаляй ее от себя до полного распрямления

локтя, так же медленно вернись в исходное положение (4 раза)
· Поставь ладонь перед глазами на расстоянии 15-20 см, делай ею кре-

стообразные движения, следи за движениями глазами (4 раза)

· Поставь ладонь перед глазами на R 20-25 см, делай ее круговые спира-

левидные движения туда и обратно по 4 раза. Следи за движениями гла-
зами.

· Найди глазами точку на R не менее 10 метров (например: ветка за

окном).

· Повтори упражнения 1, 2, 3 на этом расстоянии, выполняй дви-

жения глазами в радиусе 2-х метров. 

Массаж глаз.

· Руки потереть, стряхнуть микробы. Тремя пальцами гладить, массировать лоб, моргание.

· Массаж бровей, погладить, моргание.

· Двумя пальцами массаж висков, погладить, моргание.

· Тремя пальцами массировать скулы у глаз.

· Одним пальцем массировать крылья носа.

· Двумя пальцами массировать переносицу.

· Одним пальцем массировать заднюю поверхность ушной раковины.

· Массаж шеи сзади.

· Потереть руки, массировать верхнее веко двумя пальцами.

· Средним пальцем массировать наружный угол глаза.

· Вибрировать двумя пальцами нижнее веко.

· Средним пальцем вибрировать наружный угол глаза.

· Четырьмя пальцами массировать весь глаз.

· Упражнение "китайские глазки" - средними пальцами растянуть глаза за наружные уголки.

Работа с офтальмотренажерами.

·  Наиболее сложными, но и наиболее полезными являются «матери-

ковые» офтальмотренажеры. Возьми глобус, обведи глазами выбранный

материал в обе стороны по 2-3 раза. Мысленно перенеси этот контур

вдаль (не менее, чем на 20 метров) и начерти его глазами, точно повторяя

его очертания 2-3 раза в обе стороны. Повтори это на других материках,

островах. Скоро ты станешь великим знатоком географии!

· Для начала освой самые простые тренажеры. Их ты можешь начертить

на стене, плакате, доске. Медленно следуй глазами по направлению

стрелки 3-4 раза и обратно 3-4 раза.

Зрительный тренажер
[image: image1.png]Tlomoprath, "MOMHATE" IWa3a BBEPX. ¢

OIVCTHTD BHH3.

To e, HO CIeBa HAIPaBO.

TTo nuaronamy.

TIo IpAMOYTOIBHHKY H 00paTHO.

TlonyKpyT.

BoceMepka H 00paTHO

TlecouHsle ackl H 0GPaTHO.

KpyTIsle 9ack! H 0GPATHO

3aKPYTHTH CIIHPAIb

PacKpyTHTh CIHpATh

HamoTats Ha TpyOy H 06paTHO

3mes





Релаксационные упражнения для детей младшего школьного

возраста
«Апельсин»


Дети сидят на стульях в свободной расслабленной позе, руки и ноги слегка расставлены в стороны. Попросите детей представить, что к их правой руке подкатили апельсин, пусть они возьмут апельсин в руку и начнут выжимать из него сок (рука должна быть сжата в кулак и очень сильно напряжена 8 –10 сек.) «Разожмите кулачок, откатите апельсин (некоторые дети представляют, что они выжали сок), ручка теплая... мягкая…отдыхает…) Затем апельсин подкатили к левой руке. И та же процедура выполняется с левой рукой. Желательно делать упражнение 2 раза (при этом поменять фрукты).

«Сдвинь камень»


Дети лежат на парте. Попросите их представить, что возле правой ноги лежит огромный тяжелый камень. Нужно хорошенько упереться правой ногой (ступней) в этот камень и постараться хотя бы слегка сдвинуть его с места. Для этого следует слегка приподнять ногу и сильно напрячь ее (8 – 12 сек.). Затем нога возвращается в исходное положение; «нога теп-лая…мягкая…отдыхает…».Затем то же самое проделывается с левой ногой.

«Черепаха»

Упражнение делается лежа на парте . Попросите детей представить, что они маленькие черепашки, которые лежат на желтом песочке (или мягкой травке) возле прозрачного ручейка (реки, озера или моря – по желанию ребенка). Греет солнышко, черепашке тепло и хорошо. Ручки и ножки расслаблены шейка мягкая… Вдруг появилась холодная туча и закрыла солнышко. Черепашке стало холодно и неуютно, и она спрятала ножки, ручки и шейку в панцирь (дети сильно напрягают спину, слегка выгибая ее и изображая тем самым панцирь; а также напрягают шею, руки и ноги, как б втягивая их под панцирь, - 5 -10 сек.). Но вот туча улетела, опять выглянуло солнышко, вновь стало тепло и хорошо. Черепашка согрелась, и ее шея, ручки и ножки стали теплыми и мягкими и опять появились из – под панциря (спина расслабляется 5 – 10 сек.).

 «Морская звезда»


Упражнение выполняется под музыку. Попросите детей закрыть глаза и представить место, где они любят отдыхать, где они всегда себя хорошо и

безопасно чувствуют. Затем пусть они представят, что находятся в этом мес-

те и делают то, что им хочется. Продолжительность упражнения 1 -2 мин. В

конце упражнения попросите детей открыть глаза, потянуться несколько раз,

сесть, глубоко вдохнуть и встать.

«Снежная баба»


Из этого упражнения можно сделать небольшую игру, катая при этом по полу воображаемые комья снега. Затем вместе с ребенком вы лепите снежную бабу, а ребенок ее изображает.

Итак, «слепили дети во дворе снежную бабу. Красивая снежная баба получи-

лась (нужно попросить ребенка изобразить снежную бабу). Есть у нее голова,

туловище, две руки, которые чуть торчат в стороны, и стоит она на двух

крепких ножках... Ночью подул ветер холодный-холодный, и стала наша баба

замерзать. Сначала у нее замерзла голова (попросить ребенка напрячь голову

и шею),потом плечи, потом туловище. А ветер дует все сильнее хочет разру-

шить снежную баба. Улетел ветер наступило утро выглянуло солнышко и

решило баба отогреть. Стало солнышко припекать и начала наша снежная

баба таять. Сначала стала таять голова ( свободно опустить голову) затем и

остальные части тела.

«Угадай настроение»


Для работы необходим набор фотографий (карточек) с изображением людей (взрослых или детей), находящихся в различных эмоциональных состояниях.

В этих целях можно попросить детей принести фотографии из дома. Детям

предлагается рассмотреть внимательно фотографию (карточку-рисунок) и

определить, в каком эмоциональном состоянии находится человек, изобра-

женный на данной фотографии. Следует обсудить с детьми возникшие вари-

анты. Затем попросите детей придумать историю, которая произошла с этим

человеком (ребенком), позволяющую понять причины данного эмоциональ-

ного состояния, отображенного на фотографии (карточке-рисунке). Лучше,

если таких причин будет несколько. Далее можно обсудить с детьми, испы-

тывали ли они, подобные чувства, и если да, то при каких обстоятельствах.

Важно, чтобы каждый ребенок высказался и был услышан. Закончить заня-

тие можно рисунком на обсуждаемую тему.

«Фейерверк эмоций»


Упражнение выполняется в группе (парах, тройках). Для работы понадобятся заранее заготовленные карточки с названиями чувств. Это могут быть страх, обида, горечь, грусть, радость, восхищение, злость, вдохновение удовольствие, благодарность, растерянность, отвращение, досада, нетерпение, испуг смущение, любовь, гнев, сострадание, жалость.

Представителю каждой групы предлагается вытащить бумажку с названиями какой – нибудь эмоции. Они знакомятся с ними, но не показывают окружающим. Дети должны вспомнить ситуацию в которой испытывали подобное чувство. затем изобразить эту эмоцию с помощью выразительных движений (позы, мимика, жесты), другие отгадывают.

«Медуза» 

Сидя на стуле, совершать плавные движения руками, подражая медузе, плавающей в воде. Упражнение лучше всего выполнять под спокойную музыку. 

«Роняем руки»  

Расслабляет мышцы всего корпуса. Дети поднимают руки в стороны и слегка наклоняются вперёд. По команде учителя снимают напряжение в спине, шее и плечах. Корпус, голова и руки падают вниз, колени слегка подгибаются. Затем дети выпрямляются, последовательно разгибаясь в тазобедренном, поясничном и плечевом поясе, и принимают исходное положение. Упражнение повторяется.
«Белое облако».


Закройте глаза и представьте, что вы лежите на спине в траве. Прекрасный тёплый день. Вы смотрите в удивительное чистое голубое небо, оно такое необыкновенное. Вы наслаждаетесь им, чудесным видом. Вы полностью расслаблены и довольны. Вы видите, как далеко на горизонте появляется крошечное облачко. Вы очарованы его красотой. Вы в ладу с самим собой. Вы лежите, и вы совершенно расслаблены. Облачко медленно приближается к вам. Оно как раз сейчас над вами. Вам всё нравится. Представьте, как вы медленно встаёте и подходите к белому облачку. Вы парите всё выше и выше. Наконец, вы достигли маленькое облачко и ступаете на него. Вы ступаете и сами становитесь маленьким белым облачком. Теперь и вы  - маленькое белое облачко. Вы совершенно расслаблены, в вас царит гармония, и вы парите высоко в небе.
Точечный массаж для профилактики ОРВИ

 (по А.А.Уманской)

Точечный массаж можно применять в начальной стадии простудного заболевания, когда появляется насморк, легкое першение в горле, чихание, а также для профилактики острых респираторных вирусных инфекций. Но прежде посоветуйтесь с врачом – рефлексотерапевтом, узнайте, не противопоказан ли вам точечный массаж.

Массаж проводится 3—4 раза в день. Каждую точку массируют в течение 2—З минут.  Несимметричные точки массируют пальцем правой руки, симметричные (если они не на руках) –   одновременно пальцами левой и правой руки.

1-я точка, несимметричная — в центре переносицы, между бровями. Массировать указательным пальцем, надавливать легко, делая одновременно вращательные движения.
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2-я точка, симметричная — у верхнего края боковой борозды крыла носа. Массировать указательными пальцами, надавливать легко, прерывисто.

3-я точка, несимметричная — в центре подбородка, снизу. Массировать большим пальцем, надавливать легко, делая одновременно вращательные движения в области точки.

4-я точка, симметричная — у заднего края сосцевидного отростка, за ушной раковиной, на 1—2 сантиметра кверху от нижней границы волосистой части головы.  Массировать указательными или большими пальцами, надавливать легко, делая одновременно вращательные движения в области точки.

5-я точка, симметричная — на тыльной поверхности кистью, между большим и указательным пальцами. Массировать большим пальцем, прерывисто, чувствительно надавливая.


МАССАЖ СТОП

                                                                                                                                   [image: image3.png]


1—

гайморовы и лобные пазухи, зубы;
2— гипофиз;

3— затылок и область гор​ла;

4— глаза;

5— уши;

6— щитовидная и паращиговидная железы;

7— бронхи;

8— сердце; 9—печень; 10—почки;

11—же​лудок и двенадцатиперстная кишка;

12— поджелудочная железа;

13—тонкая кишка;

14— бедро и колени;

15— пояснично-крестцовый отдел позвоночника.
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