ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА


            Рабочая программа по предмету «Физическая культура» составлена на основании:
1. Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"
2. Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, утвержденного приказом   Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. N 1897 "Об утверждении федерального                        государственного образовательного стандарта основного общего образования". 
3. Программы общеобразовательных учреждений : Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов 
/  В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М. : Просвещение, 2012г.
4.УМК «Физическая культура» для 1-4 классов включенного в федеральный перечень учебников на 2017-2018 учебный год
5. Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. N 189 г. Москва  
 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.282110 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в     общеобразовательных учреждениях», зарегистрировано в Минюсте РФ 3 марта 2011 г., регистрационный  No 19993. 
6.Устава МОБУ СОШ с.Талалаевка 
7.Основной общеобразовательной программы основного общего образования 
[bookmark: _GoBack]8. Учебного плана МОБУ СОШ с.Талалаевка на 2017-2018 учебный год
 (пр. № 94 от 31.08.2017г.) 
9. Положения о рабочей программе МОБУ СОШ с. Талалаевка
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в начальной школе и на его преподавание отводится 105 часов  в год, (3 часа в неделю). В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича  программный материал делится на две части – базовую и вариативную. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по подвижным играм на основе баскетбола. Распределение учебного времени на прохождение базовой части программного материала по физической культуре составлено в соответствии с «Комплексной программой физического воспитания учащихся» (В.И.Лях, А.А.Зданевич). При этом вид программного материала «Кроссовая подготовка» – заменена разделом «Лыжная подготовка», на изучение раздела «Подвижные игры» добавлено часов. Часы вариативной части дополняют основные разделы программного материала базовой части, при этом с учетом рекомендаций  Минобрнауки РФ с целью содействия физическому развитию обучающихся, повышению двигательной активности в режиме учебного дня увеличено изучение программного материала в разделах «Подвижные игры», «Гимнастика с элементами акробатики».

1. Планируемые результаты обучения 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009г. №373) данная рабочая программа для 1-4 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

Личностные результаты

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 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 целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органическом единстве и разнообразии природы, народов, культур;
• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты

• 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;
• овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации по родовым признакам, установления аналогий и причинно-следственных связей, построения рассуждений, соотнесения с известными понятиями;
• 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. 

Предметные результаты

• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;
• овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);
• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). 

СОДЕРЖАНИЕ  ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Знания о физической культуре.

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 
Утренняя зарядка, её роль и значение, гигиенические требования и правила выполнения комплексов утренней зарядки. 
Физкультминутки, их роль и значение, правила проведения и выполнения комплексов физминуток. 
Физкультпаузы, их роль и значение, правила проведения и выполнения комплексов упражнений (дыхательных, на профилактику нарушения зрения и т.п.) 
Закаливающие процедуры, их роль и значение, гигиенические требования, правила и способы проведения. 
Общие представления об осанке, её влиянии на здоровье человека, правила выполнения упражнений на формирование правильной осанки. 
Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке, требования к одежде и обуви для занятий физической культурой.

Деятельность оздоровительной направленности.

Составление комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений на формирование правильной осанки и коррекции физического развития (по индивидуальным заданиям), закаливающих процедур (способам обтирания и обливания под душем).
Проведение подвижных игр со сверстниками во время активного отдыха и досуга, подготовка мест для игр, подбор соответствующего инвентаря и оборудования.
Простейшие наблюдения за своим самочувствием в процессе занятий физической культурой. Измерения своего роста, массы тела, определение правильной осанки и формы стопы.

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью

Комплексы общеразвивающих упражнений на укрепление мышц опорно-двигательного аппарата, дифференцирование мышечных усилий и координацию движений, развитие подвижности суставов и гибкости. 
Комплексы корригирующей гимнастики на формирование правильной осанки и телосложения, профилактику нарушения зрения. 
Упражнения дыхательной гимнастики. 
Специальные упражнения адаптивной физической культуры (в соответствии с индивидуальными показателями здоровья и физического развития).

Знания о физической подготовке

Общие представления о физических упражнениях и их отличии от бытовых движений и действий, правила выполнения общеразвивающих физических упражнений. Правила и приёмы организующих команд. 
Общие представления о физическом развитии человека, правила измерения роста и массы тела. Общие представления о физической подготовке человека и сведения об упражнениях по её измерению. Правила измерения силы, быстроты, гибкости и координации. Физическая нагрузка и её связь с тренировкой системы дыхания и кровообращения (общие представления). 
Правила самостоятельного освоения физических упражнений. 
Правила организации и проведения подвижных игр и простейших соревнований.

Способы деятельности с общеразвивающей направленностью

 Составление комплексов упражнений на развитие основных физических качеств и самостоятельное их выполнение. Измерение физической нагрузки во время выполнения физических упражнений (по скорости и темпу выполнения, по количеству повторений и продолжительности выполнения.) 
Наблюдение за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, измерение показателей физической подготовки.

ФИИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА С ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ НАПРАВЛЕННОСТЬЮ

Жизненно важные двигательные навыки и умения

 Ходьба, бег, прыжки разными способами и из разных исходных положений; с различной амплитудой, траекторией и направлением движений; на ровной, наклонной и возвышенной опоре. Преодоление малых препятствий прыжком с места, разбега, опорой на руки, запрыгиванием и спрыгиванием, перелезанием, переползанием и проползанием. Лазание по гимнастической стенке различными способами и с различной направленностью передвижения. Лазание по гимнастическому канату (произвольным способом). Преодоление полосы препятствий.

Акробатические упражнения с элементами гимнастики

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 
Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком.

Легкая атлетика 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным положением рук. 
Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 
Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену.

Гимнастика 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью).

Лыжная подготовка 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами. 
Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. 
Повороты переступанием на месте. 
Спуски в основной стойке. 
Подъемы ступающим и скользящим шагом. 
Торможение падением.

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», «Не ошибись», «Тройка», «Светофор», «Совушка», «Салки-догонялки», «Запрещенные движения» и т.д.        

Распределение учебного времени прохождения программного материала по четвертям - 1 класс

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	всего
	по учебным четвертям

	
	
	
	I
	II
	III
	IV

	1
	Базовая часть
	83
	
	
	
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	6
	6
	0
	0
	0

	1.2
	Подвижные и (народные) игры
	16
	7
	0
	5
	4

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	32
	4
	21
	3
	4

	1.4
	Легкоатлетические упражнения
	23
	13
	0
	0
	9

	1.5
	Лыжная подготовка
	12
	0
	0
	12
	0

	2
	Вариативная часть
	13
	
	
	
	

	2.1
	Подвижные игры c элементами спортивных игр
	13
	0
	3
	5
	5

	
	ИТОГО:
	96
	25
	24
	25
	22








Планируемые результаты изучения предмета

В результате освоения программного материала учащиеся 1 класса должны
 знать

· об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;
· о способах и особенностях движения и передвижений человека;
· терминологии разучиваемых упражнений;
· об основах личной гигиены, правилах использования закаливания, профилактики осанки и укрепления стопы;
· о причинах травматизма на занятиях физкультурой и правилах его предупреждения;
научаться:

· составлять и выполнять комплексы утренней зарядки, упражнений на развитие координации, гибкости, на формирование правильной осанки;
· проводить самостоятельно закаливающие процедуры;
· взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физкультурой на уроке и во внеурочных мероприятиях;
· правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках;
· выполнять строевые команды на месте и в движении;
· демонстрировать уровень физической	 подготовленности (см. таблицу 1) 
                                                                                                                                                                                 Таблица №1
	
№

	
Контрольные упражнения
( тест )
	УРОВЕНЬ

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м.
	5.6
	7.3
	7.5
	5.8
	7.5
	7.6

	2
	Челночный бег 3х10м.
	9.9
	10.8
	11.2
	10.2
	11.3
	11.7

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

	4
	Шестиминутный бег
	1100
	730
	700
	900
	600
	500

	5
	Подтягивание из виса
	4
	2
	1
	12
	4
	2

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




Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре - 2 класс

	№ п/п
	Вид программного материала
	всего
	Количество часов (уроков)

	
	
	
	по учебным четвертям

	1
	Базовая часть
	80
	I
	II
	III
	IV

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	4
	4
	0
	0
	0

	1.2
	Подвижные и (народные) игры
	15
	5
	0
	6
	4

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	5
	11
	1
	4

	1.4
	Легкая атлетика
	28
	10
	0
	8
	10

	1.5
	Лыжная подготовка
	12
	0
	0
	12
	0

	2
	Вариативная часть
	22
	
	
	
	

	2.1
	Подвижные игры c элементами спортивных игр
	12
	3
	10
	3
	6

	
	ИТОГО:
	102
	27
	21
	30
	24




В результате освоения содержания учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся 2 класса

научатся:
· определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости);
·  вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью;
·  выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание);
·  выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки;
· выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча;
· выполнять комплексы упражнений для развития равновесия;
· демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 2,3).
Уровень физической подготовленности учащихся 2 – класс.
                                                                                                                                                           Таблица №2
	
№

	
Контрольные упражнения
( тест )
	УРОВЕНЬ

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м.
	5.4
	7.0
	7.1
	5.6
	7.2
	7.3

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

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

	4
	Шестиминутный бег
	1150
	800
	750
	950
	650
	550

	5
	Сила подтягивание из виса
	4
	2
	1
	14
	6
	3

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



ПРОВЕДЕНИЕ ЗАЧЕТНО-ТЕСТОВЫХ УРОКОВ
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ: проверка нормативов проводится в течении учебного года с целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах обучения
                                                                                                                                                                                                                                                                                                      Таблица №3
	№
	Нормативы
	Пол
	2 класс

	
	
	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег 30 м (сек.)
	м
	5,4
	7.0
	7,1

	
	
	д
	5.6
	7.2
	7,3

	2
	Бег 1000 м (мин,сек.)          ("+" - без учета времени)
	м
	+
	+
	+

	
	
	д
	+
	+
	+

	3
	Челночный бег 3х10 м (сек.)
	м
	9.1
	10.0
	10.4

	
	
	д
	9.7
	10.7
	11.2

	4
	Прыжок в длину с места (см)
	м
	165
	125
	110

	
	
	д
	155
	125
	100

	5
	Прыжок в высоту, способом "Перешагивания" (см)
	м
	80
	75
	70

	
	
	д
	70
	65
	60

	6
	Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.)
	м
	70
	60
	50

	
	
	д
	80
	70
	60

	7
	Отжимания (кол-во раз)
	м
	10
	8
	6

	
	
	д
	8
	6
	4

	8
	Подтягивания (кол-во раз)
	м
	4
	2
	1

	9
	Метание т/м (м)
	м
	15
	12
	10

	
	
	д
	12
	10
	8

	10
	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во раз/мин)
	д
	23
	21
	19

	
	
	м
	28
	26
	24

	11
	Приседания (кол-во раз/мин)
	м
	40
	38
	36

	
	
	д
	38
	36
	34

	12
	Многоскоки- 8 прыжков м.
	м
	12
	10
	8

	
	
	д
	12
	10
	8

	13
	Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и левой ноге
	м
	2
	3
	1

	
	
	д
	4
	2
	1




ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ: проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока с целью выявления динамики физического развития учащихся и с целью более правильного распределения нагрузки на уроках (см.таблицу №1)







Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре - 3 класс

 
	
№ п/п
	
Вид программного материала
	
	Количество часов (уроков)

	1
	
	
	I
	II
	III
	IV

	
	Базовая часть
	78
	
	
	
		

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	4
	3
	0
	0
	1

	1.2
	Подвижные и (народные) игры
	8
	3
	0
	3
	2

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	29
	4
	21
	0
	4

	1.4
	Легкоатлетические упражнения
	25
	10
	0
	6
	9

	1.5
	Лыжная подготовка
	12
	0
	0
	12
	0

	2
	Вариативная часть
	24
	
	
	
	

	2.1
	Подвижные игры c элементами спортивных игр
	24
	7
	0
	9
	8

	
	ИТОГО:
	102
	27
	21
	30
	24




В результате освоения содержания учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся 3 класса научатся:
· составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;
· вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать рыжим нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;
· организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам;
· взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой;
·  технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной  специализации;
· демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 4,5)
Уровень физической подготовленности учащихся 3 – класс.

                                                                                                                                                                                             Таблица №4
	№

	Контрольные упражнения
( тест )
	УРОВЕНЬ

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м.
	5.1
	6.7
	6.8
	5.3
	6.9
	7.0

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

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

	4
	Шестиминутный бег
	1200
	850
	800
	1000
	700
	600

	5
	Сила подтягивание из виса
	5
	3
	1
	16
	7
	3

	6
	Гибкость наклон вперёд из пол. сидя
	8.0+
	5-4
	1,5-
	13.0+
	6,5
	2,5-





ПРОВЕДЕНИЕ ЗАЧЕТНО-ТЕСТОВЫХ УРОКОВ

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ: проверка нормативов проводится в течении учебного года с целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах обучениия
                                                                                                                                                                            Таблица №5
	№
	Нормативы
	Пол
	3 класс

	
	
	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег 30 м (сек.)
	м
	5,1
	6,7
	6,8

	
	
	д
	5,3
	6,9
	7,0

	2
	Бег 1000 м (мин,сек.)  ("+" - без учета времени)
	м
	+
	+
	+

	
	
	д
	+
	+
	+

	3
	Челночный бег 3х10 м (сек.)
	м
	8.8
	9.9
	10.2

	
	
	д
	9.3
	10.3
	10.8

	4
	Прыжок в длину с места (см)
	м
	175
	130
	120

	
	
	д
	160
	135
	110

	5
	Прыжок в высоту, способом "Перешагивания" (см)
	м
	85
	80
	75

	
	
	д
	75
	70
	65

	6
	Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.)
	м
	80
	70
	60

	
	
	д
	90
	80
	70

	7
	Отжимания (кол-во раз)
	м
	13
	10
	7

	
	
	д
	10
	7
	5

	8
	Подтягивания (кол-во раз)
	м
	5
	3
	1

	9
	Метание т/м (м)
	м
	18
	15
	12

	
	
	д
	15
	12
	10

	10
	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во раз/мин)
	д
	25
	23
	21

	
	
	м
	30
	28
	26

	11
	Приседания (кол-во раз/мин)
	м
	42
	40
	38

	
	
	д
	40
	38
	36

	12
	Многоскоки- 8 прыжков м.
	м
	13
	11
	9

	
	
	д
	13
	11
	9

	13
	Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и левой ноге
	м
	6
	4
	2

	
	
	д
	5
	3
	1




ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ: проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока с целью выявления динамики физического развития учащихся и с целью более правильного распределения нагрузки на уроках


Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре – 4 класс

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)
	Количество часов (уроков)

	
	
	
	I
	II
	III
	IV

	1
	Базовая часть
	78
	
	
	
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	5
	2
	2
	1
	0

	1.2
	Подвижные и (народные) игры
	8
	3
	0
	2
	3

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	30
	4
	19
	3
	4

	1.4
	Легкоатлетические упражнения
	23
	10
	0
	4
	9

	1.5
	Лыжная подготовка
	12
	0
	0
	12
	0

	2
	Вариативная часть
	24
	
	
	
	

	2.1
	Подвижные игры c элементами спортивных игр
	24
	8
	
	8
	8

	
	ИТОГО:
	102
	27
	21
	30
	24



В результате освоения содержания учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся 4  класса научатся:

· составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;
вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать рыжим нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;
· организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам;
· взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой;
· демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 6,7)








Уровень физической подготовленности учащихся 4 – класс.
                                                                                                                                                                                 
                                                                                                                                                                                                                 Таблица № 6
	
№

	
Контрольные упражнения
( тест )
	УРОВЕНЬ

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м.
	5.0
	6.5
	6.6
	5.2
	6.5
	6.6

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

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

	4
	Шестиминутный бег
	1250
	900
	850
	1050
	750
	650

	5
	Сила подтягивание из виса
	5
	3
	1
	18
	8
	4

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





ПРОВЕДЕНИЕ ЗАЧЕТНО-ТЕСТОВЫХ УРОКОВ
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ: проверка нормативов проводится в течении учебного года с целью контроля уровня физической         подготовленности учащихся на разных этапах обучения
                                                                                                                                                                                     Таблица №7
	№
	Нормативы
	Пол
	4 класс

	
	
	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег 30 м (сек.)
	м
	5,0
	6,5
	6,6

	
	
	д
	5,2
	6,5
	6,6

	2
	Бег 1000 м (мин,сек.)      ("+" - без учета времени) 
	м
	5.50
	6.10
	6.50

	
	
	д
	6.10
	6.30
	6.50

	3
	Челночный бег 3х10 м (сек.)
	м
	8.6
	9.5
	9.9

	
	
	д
	9.1
	10.0
	10.4

	4
	Прыжок в длину с места (см)
	м
	185
	140
	130

	
	
	д
	170
	140
	120

	5
	Прыжок в высоту, способом "Перешагивания" (см)
	м
	90
	85
	80

	
	
	д
	80
	75
	70

	6
	Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.)
	м
	90
	80
	70

	
	
	д
	100
	90
	80

	7
	Отжимания (кол-во раз)
	м
	16
	14
	12

	
	
	д
	14
	11
	8

	8
	Подтягивания (кол-во раз)
	м
	5
	3
	1

	9
	Метание т/м (м)
	м
	21
	18
	15

	
	
	д
	18
	15
	12

	10
	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во раз/мин)
	д
	28
	25
	23

	
	
	м
	33
	30
	28

	11
	Приседания (кол-во раз/мин)
	м
	44
	42
	40

	
	
	д
	42
	40
	38

	12
	Многоскоки- 8 прыжков м.
	м
	15
	14
	13

	
	
	д
	14
	13
	12

	13
	Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и левой ноге
	м
	7
	5
	3

	
	
	д
	6
	4
	2



ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ: проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока с целью выявления динамики физического развития учащихся и с целью более правильного распределения нагрузки на уроках  ( см.таблицу №7)   
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