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ЗАДАЧИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ I—IV КЛАССОВ

Задачи физического воспитания учащихся I—IV классов:
· укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоско​стопия; содействие гармоническому физическому развитию; выработ​ка устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;

· овладение школой движений;
· развитие координационных (точности воспроизведения и диф​ференцирования пространственных, временных и силовых па​раметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирова​ния в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;
· формирование элементарных знаний о личной гигиене, ре​жиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здо​ровья, работоспособность и развитие двигательных способностей;
· выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во вре​мя занятий;

· приобщение к самостоятельным занятиям физическими уп​ражнениями, подвижными играми, использование их в свобод​ное время на основ,е формирования интересов к определенным видам двигательной активности и выявления предрасположен​ности к тем или иным видам спорта;

· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отно​шения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений; содействие развитию пси​хических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.

ПОКАЗАТЕЛИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ НАЧАЛЬНУЮ ШКОЛУ

Учащиеся, оканчивающие начальную школу, должны достиг​нуть следующего уровня физической культуры.
Знания: влияние занятий физическими упражнениями на со​стояние здоровья, работоспособность; гигиенические правила при выполнении физических упражнений, проведении закаливающих процедур; режим дня и двигательный режим; элементарные зна​ния о правилах и формах занятий физическими упражнения​ми, доступными видами спорта в свободное время.
Двигательные умения, навыки и способности.
В циклических и ациклических локамоциях: правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по дорожке стадиона, другой ровной открытой местности; бегать в равномерном темпе до 10 мин; быстро стартовать из различных исходных положений; сильно отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7—9 шагов; лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату и др. на расстояние 4 м; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3—5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с 7—9 шагов; прыгать с поворотами на 180—360°; совершать опорные прыжки на горку из гимнастических матов, коня, козла; проплывать 25 м.
В метаниях на дальность и на меткость: метать неболь​шие предметы массой до 150 г на дальность из разных исход​ных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой руками (с места и с 1—3 шагов разбега); толкать набивной мяч мас​сой 1 кг с одного шага; попадать малым мячом внутрь гимнас​тического обруча, установленного на расстоянии 10 м для маль​чиков и 7 м для девочек.
В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма; вы​полнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной про​граммой для учащихся I—IV классов; принимать основные поло​жения и осуществлять движения рук, ног, туловища без пред​метов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, обру​чем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0,5—2 кг с соблюдением правильной осанки); слитно выполнять кувырок вперед и назад; осуществлять прыжок с мостика на козла или коня высотой 100 см и выполнять прыжок на маты с поворотом вправо или влево; уверенно ходить по бревну высотой 
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50— 100 см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180°, приседаний и переходов в упор присев; стоя на колене, сед; вы​полнять висы и упоры, рекомендованные комплексной программой для учащихся I—IV классов; прыгать через скакалку, стоя на мес​те, вращая ее вперед и назад; в положении наклона туловища вперед (ноги в коленях не сгибать) касаться пальцами рук пола.
Уровень физической подготовленности учащихся 7—10 лет

	№ п/п
	Физиче​ские способ-
ности
	Контрольное
упражнение (тест)
	Воз-раст,
лет
	Уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоро-
стные
	Бег 30 м, с
	7
	7,5 и выше
	7,3-6,2
	5,6 и ниже
	7,6 и выше
	7,5-6,4
	5,8 и ниже

	
	
	
	8
	7,1
	7,0-6,0
	5,4
	7,3
	7,2-6,2
	5,6

	
	
	
	9
	6,8
	6,7-5,7
	5,1
	7,0
	6,9-6,0
	5,3

	
	
	
	10
	6,6
	6,5-5,6
	5,1
	6,6
	6,5-5,6
	5,2

	2
	Коорди-
национ-
ные
	Челночный бег
3x10 м, с
	7
	11,2 и выше
	10,8-10,3
	9,9 и ниже
	11,7 и выше
	11,3-10,6
	10,2 и ниже

	
	
	
	8
	10,4
	10,0-9,5
	9,1
	11,2
	10,7-10,1
	9,7

	
	
	
	9
	10,2
	9,9-9,3
	8,8
	10,8
	10,3-9,7
	9,3

	
	
	
	10
	9,9
	9,5-9,0
	8,6
	10,4
	10,0-9,5
	9,1

	3
	Скоро-
стно-
силовые
	Прыжки в длину
с места, см
	7
	100 и ниже
	115-135
	155 и выше
	85 и ниже
	110-130
	150 и выше

	
	
	
	8
	110
	125-145
	165
	90
	125-140
	155

	
	
	
	9
	120
	130-150
	175
	110
	135-150
	160

	
	
	
	10
	130
	140-160
	185
	120
	140-150
	170

	4
	Вы-
носли-
вость
	6-минутный бег, м
	7
	700 и менее
	750-900
	1100 и выше
	500 и менее
	600-800
	900 и выше

	
	
	
	8
	750
	800-950
	1150     

-»-
	550     -»-
	650-850
	950     -»-

	
	
	
	9
	800
	850-1000
	1200     

-»-
	600     -»-
	700-900
	1000    

-»-

	
	
	
	10
	850
	900-1050
	1250     

-»-
	650     -»-
	750-950
	1050    

-»-

	5
	Гиб-
кость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	7
	1 и ниже
	3-5
	+9 и выше
	2 и ниже
	6-9
	12,5 и выше

	
	
	
	8
	1 -»-
	3-5
	+7,5  -»-
	2     -»-
	5-8
	11,5    -»-

	
	
	
	9
	1 -»-
	3-5
	7,5  -»-
	2     -»-
	6-9
	13,0    -»-

	
	
	
	10
	2 -»-
	4-6
	8,5  -»-
	3     -»-
	7-10
	14,0    -»-

	6
	Силовые
	Подтягивание на
Высокой перек-ладине из виса, колич. раз (М)
на низкой пере-кладине из виса лежа, колич. раз (Д)
	7
	1
	2-3
	4 и выше
	2 и ниже
	4-8
	12 и выше

	
	
	
	8
	1
	2-3
	4     -»-
	-»-
	6-10
	14    -»-

	
	
	
	9
	1
	3-4
	5     -»-
	3     -»-
	7-11
	16    -»-

	
	
	
	10
	1
	3-4
	5     -»-
	4    -»-
	8-13
	18    -»-


В единоборствах: осуществлять простейшие единоборства «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетягивание в па​рах», «Выталкивание из круга».
В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бе​гом, прыжками, метаниями; элементарно владеть мячом: дер​жание, передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно 
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воздействующих на организм ребенка, типа «Пионербол», «Борьба за мяч», «Перестрелка», мини-фут​бол, мини-гандбол, мини-баскетбол.
Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей (см. табл. 1).
Способы, физкулътурно-оздоровителъной деятельности: самосто​ятельно выполнять упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры, применять рекомендованные для начальной школы под​вижные игры и другие физические упражнения с целью укрепле​ния здоровья и повышения физической работоспособности.
Способы спортивной деятельности: осуществлять соревно​вательную деятельность по одному из видов спорта (по упро​щенным правилам).                                                  

Способы поведения на занятиях физическими упражнения​ми: соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы; по​могать друг другу и учителю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дис​циплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других заданий.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (мате​риал по выбору учителя, учащихся, определяемых самой шко​лой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель.

ЧАСТЬ   I
УРОКИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

1.1.  Цели и задачи
Каждый урок физической культуры должен иметь ясную це​левую направленность, конкретные и четкие педагогические задачи, которые определяют содержание урока, выбор методов, средств обучения и воспитания, способов организации учащих​ся. На каждом уроке решается, как правило, комплекс взаи​мосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и вос​питательных. Оздоровительные и воспитательные задачи про​ходят через весь процесс физического воспитания и решаются на каждом уроке.
Вместе с тем отличительной особенностью учебных занятий в начальной школе является акцент на решении образователь​ных задач: овладение школой движений, формирование элемен​тарных знаний об основах физической культуры и- здоровом образе "жизни. Эти задачи должны решаться в тесной взаимо​связи- с развитием прежде всего разнообразных координацион​ных, а также кондиционных способностей. Итогом решения об​разовательных задач урока должно явиться выработанное уме​ние и интерес учащихся, самостоятельно заниматься физическими упражнениями, подвижными играми и использовать их в свободное время. В процессе уроков учитель должен опреде​лить предрасположенность ученика к определенным видам спор​та и содействовать началу занятий этими видами.

Большое внимание на каждом уроке учитель должен уде​лять воспитанию у учащихся таких нравственных и волевых качеств, как дисциплинированность, доброжелательное отноше​ние к товарищам, честность, отзывчивость, смелость во время выполнения физических упражнений, а также содействовать развитию психических процессов (представления, памяти, мыш​ления и др.).
1.2.   Организационно-методические  указания
Каждый урок физической культуры является звеном систе​мы уроков, увязанных в логическую последовательность, по​строенных друг за другом и направленных на освоение учеб​ного материала конкретной темы. В свою очередь темы необ​ходимо согласовать между собой, определить объем учебного ма​териала с учетом этапа обучения двигательным действиям; по​ложительного и отрицательного переноса, подготовленности уча​щихся класса.
Важнейшим требованием современного урока является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к уча​щимся с учетом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей разви​тия психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических . норм.
Уроки физической культуры должны проводить г я в основном на открытом воздухе. Учащиеся занимаются в спортивной одежде и обуви в соответствии с температурными и погодными ус​ловиями.
Организация и методика проведения урока в начальной шко​ле во многом зависят от возрастных 
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особенностей учащихся. При обучении двигательным действиям предпочтение следует отда​вать целостному методу, уделяя основное внимание овладению школой движений. При проведении занятий с учащимися I— IV классов особенно важно правильно называть упражнения, точно их демонстрировать, своевременно исправлять ошибки.
Обучение двигательным действиям и развитие физических способностей младших школьников тесно связаны между собой. Одно и то же упражнение можно использовать как для обуче​ния двигательному навыку, так и для развития координацион​ных и кондиционных способностей. Их преимущественное воз​действие на формирование двигательного навыка или на раз​витие двигательной способности определяется только методичес​кой направленностью. Умелое сочетание на уроке развития координационных, кондиционных способностей с обучением двигательным навыкам — отличительная черта хорошо органи​зованного педагогического процесса.
Говоря об особенностях обучения движениям, развития фи​зических способностей в младшем школьном возрасте, следует выделить проблему оптимального соотношения метода стандарт​но-повторного и вариативного (переменного) упражнения. По мере того, как ученики начнут уверенно выполнять осваивае​мые двигательные действия, метод стандартно-повторного упраж​нения должен уступить место методу вариативного упражнения, который в младшем, школьном возрасте должен сочетаться с широким применением игрового и доступного соревновательно​го метода.
Младший школьный возраст — благоприятный период для развития всех координационных и кондиционных способностей. Однако особое внимание в этом возрасте следит уделять все​стороннему развитию координационных, скоростных (реакции и частоты движений), выносливости к умеренным нагрузкам, скоростно-силовых способностей.
Для достижения оптимальной общей' и моторной плотности урока необходимо широко использовать нестандартное оборудо​вание, технические средства обучения, доступные тренажеры.
Отличительной особенностью младших школьников является их большое желание, интерес, познавательная активность, вы​сокая эмоциональность во время занятий. Поэтому на уроках четкая организация, разумная дисциплина, основанная на точ​ном соблюдении команд, указаний и распоряжений учителя, должна сочетаться с предоставлением им определенной свободы
и самостоятельности действий, заданиями, стимулирующими творчество и инициативность. На уроках физической культу​ры в младших классах целесообразно опираться на межпред​метные связи: с природоведением (в таких вопросах, как за​каливание, требования к одежде ученика, работе мышц, ре​жим дня и др.); с математикой (измерение длины и высоты прыжка, дальности метания, скорости и продолжительности бе​га и т. д.); музыкально-ритмическим воспитанием (занятие под музыку); изобразительным искусством (красота движений поз) и др.
Контроль и оценка в младшем школьном возрасте применя​ются таким образом, чтобы стимулировать стремление ученика к своему личному совершенствованию и самоопределению, улуч​шению результатов, повышению активности, радости от заня​тий физическими упражнениями.
Оценка успеваемости должна складываться, главным образом, из качественных критериев оценки (отметки) уровня достижений учащегося, к которым относятся: качество овладения программным материалом, включающим теоретические и методические, знания, способы двигательной, физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности. Особого внимания должны заслуживать систематичность и регулярность занятий физическими упражне​ниями и интерес, проявляемый при этом, умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, вести здоровый образ жизни, высокий уровень знаний в области физической культуры и спорта. При оценке достижений учеников в большей мере следует ориентироваться на индивидуальные темпы продвижения в развитии их двигательных способностей, а не на выполнении усредненных учебных количественных нормативов.
Уроки физической культуры должны строиться на основе принципов демократизации, гуманизации, педагогики сотрудни​чества, в соответствии с которыми учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития детей с разным уровнем их двигатель​ных и психических способностей. На занятиях по физической культуре, уже с младшего школьного возраста, необходимо учитывать интересы и склонности детей. Учитывая большие индивидуальные различия внутри даже одного возраста, учи​тель должен стремиться предоставить учащимся разноуровне​вый по сложности и субъективной трудности усвоения матери​ал программы. 
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Для этого он может использовать различные ор​ганизационные формы: объединять учащихся разного возраста и параллельных классов, проводить занятия отдельно среди мальчиков и девочек.

1.3.   Примерное  распределение  учебного  времени на  различные  виды  программного  материала (сетка   часов)  при  двухразовых  занятиях  в  неделю

	№ п/п

	Вид программного материала

	Классы

	
	
	I
	II
	III
	IV

	1
	Базовая часть
	52
	52
	52
	52

	1.1
	Основы знаний
	В процессе урока

	1.2
	Способы двигательной деятельности (умения, навыки, двигательные способности)
	
	
	
	

	1.2.1
	В подвижных играх
	12
	12
	12
	12

	1.2.2
	Гимнастические
	12
	12
	12
	12

	1.2.3
	Легкоатлетические
	14
	14
	14
	14

	1.2.4
	Лыжная подготовка
	14
	14
	14
	14

	2
	Вариативная часть
	16
	16
	16
	16


При трех и более разовых занятиях в неделю время на ос​воение отдельных видов программного материала пропорциональ​но увеличивается. На освоение единоборств выделяется примерно 3—4 ч.      
Начинать освоение навыка плавания рекомендуется с IV классов. Однако в школах, имеющих соответствующие условия, приступать к обучению плаванию можно начиная с I класса.

1.4. Базовая  часть  содержания программного  материала  уроков

1.4.1. Основы знаний, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля
Программный материал по разделу «Основы знаний»: при​емы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля можно осваивать как на специально отведенных уроках (1—2т в чет​верти), так и в ходе освоения конкретных технических навы​ков и умений, развития двигательных способностей.
Основы знаний. Общее понятие о здоровье. Здоровый образ жизни и его слагаемые (оптимальный двигательный режим, за​каливание, личная гигиена, рациональное питание, отказ от вредных привычек).
Занятия физической культурой и укрепление здоровья, пре​имущества здорового образа жизни. Понятие о духовном и те​лесном самосовершенствовании. О вреде курения, алкоголя, нар​котиков. Профилактика заболеваний. Личная гигиена (уход за полостью рта и зубами, за глазами, ушами, волосами и кожей); сон и отдых; физические упражнения и физическая подготов​ленность; необходимость периодических осмотров, здоровый об​раз жизни. Правила проведения закаливающих процедур. Ре​жим дня и двигательный режим. Отдых и расслабление. Пра​вила поведения и безопасности на занятиях. Понятия о спор​тивных достижениях.
Приемы закаливания. Воздушные ванны. Осенью и зи​мой принимать воздушные ванны 2 раза в день. Сначала по 5—10 мин, постепенно довести до 30—60 мин (температура воздуха от W-22 до +16°С). Воздушные ванны рекомендуются в сочетании с занятиями гимнастикой, подвижными и спортивными играми. Летом световоздушные ванны — 10—60 мин и дольше. Солнечные ванны. В средней полосе между 9—11 ч от 4 до 60 мин (на все стороны тела). Водные процедуры. Об​тирание — рано утром, после зарядки или до дневного сна 2— 3 мин. Обливание — утром после - зарядки, воздушной и солнеч​ной ванн (летом) 40—120 с (в зависимости от возраста, инди​видуальных особенностей). Душ — утром перед едой или пе​ред дневным сном, 90—120 с.
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 Купание в реке, водоеме. Пер​вые купания при температуре воздуха +24°С, воды от +20°С, продолжительность — около 2 мин. В дальнейшем пребывание в воде может быть постепенно увеличено до 10:—15 мин. Хождение босиком. Осенью и зимой начинать с нескольких ми​нут хождения босиком в комнате с постепенным увеличением продолжительности  процедуры.   Летом  хождение' по  траве  и
грунту. При хорошем состоянии здоровья зимой возможны в те​чение 10—40 с хождение и бег по снегу.
Способы саморегуляции. Изменение телесных и психических проявлений состояний организма. Контроль и регуляция тонуса скелетной мускулатуры. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умениями учащихся напрягать и расслаблять мышцы. Контроль и регуляция движений. Специальные дыха​тельные упражнения. Самомассаж.
Способы самоконтроля. Измерение массы тела. Приемы из​мерения пульса (частоты сердечных сокращений до, во время и после нагрузки). Тестирование физических (двигательных спо​собностей: скоростных, координационных, силовых, выносливос​ти и гибкости).

1.4.2. Гимнастические упражнения
Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания уроков физической культуры, физкультурно-оздоровитель​ных мероприятий в режиме школьного дня, внеклассной работы и самостоятельных занятий. В программный материал I—IV классов входят простейшие виды построений и перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без предметов и с разнообразными предметами, упражнения в лазании и перелезании, в равновесии, несложные акробатические и танцевальные упражнения и упражне​ния на гимнастических снарядах.
Большое" значение принадлежит общеразвивающим упраж​нениям без предметов. С их помощью можно успешно решать самые разнообразные задачи и прежде всего образовательные. Выполняя эти упражнения по заданию учителя, а затем са​мостоятельно, учащиеся получают представление о разнообразном мире движений, который, особенно на первых порах, являет​ся для них новым или необычным. Именно новизна и необыч​ность являются несомненными признаками, по которым их можно отнести к упражнениям, содействующим развитию раз​нообразных координационных способностей. Количество обще-развивающих упражнений фактически безгранично. При их вы​боре для каждого урока следует идти от более простых, ос​военных, к более сложным. В урок следует включать от 3—4 до 7—8 таких упражнений. Затрачивая на каждом занятии примерно 3—6 минут на общеразвивающие упражнения без предметов, уже через несколько месяцев регулярных занятий можно значительно улучшить у учащихся начальной школы реальные кинестезические восприятия и представления о ско​рости, ритме, темпе, амплитуде и степени мышечных усилий. Учитель должен постоянно уделять внимание правильному (т.е. адекватному и точному), а также своевременному (например под счет или музыку) выполнению общеразвивающих упражне​ний. В каждый урок следует включать новые общеразвивающие упражнения или их варианты, так, как многократное повторение одних и тех же упражнений не даст нужного эффекта, будет неинтересно ученикам.
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	Основная
направленность
	Классы

	
	I
	II
	III
	IV

	На освоение общеразвивающих упражнений с
предметами, развитие коорди​национных, сило​вых способностей и гибкости
	Общеразвивающие упражнения с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивным мячом (1 кг), об
	
	

	На освоение  акробатических упражнений и развитие координационных способностей

	Группировка; перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях


	Кувырок вперед; стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев; кувырок в сторону


	Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой; 2—3 кувырка вперед; стойка на лопатках; из положения лежа на спине «мост»
	Кувырок назад; кувырок вперед; кувырок назад и перекатом стойка на лопатках; «мост» с помощью и самостоятельно

	
	Комбинации из освоенных элементов

	На освоение висов и упоров, раз​витие силовых и координационных способностей
	
	Висы и упор — упражнение в висе стоя и лежа; в висе спиной к гимнастической стенке сгибание и разгибание ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лежа согнувшись, то же из седа ноги врозь на канате в висе; упражнения в поре лежа и стоя на оленях и упоре (на коне, бревне, гимнастической скамейке)


	
	Вис согнув ноги, завесом двумя на согнутых руках, согнув ноги; на гимнастической стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе



	
	Комбинации пройденных элементов на гимнастической стенке, бревне, скамейке

	На освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и силовых способностей, правильную осанку
	Лазание по гимнастической стенке и канату; по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку
	Лазание по наклонной скамейке в упоре при​сев, в упоре стоя на коленях и лежа на жи​воте, подтягиваясь ру​ками, по гимнасти​ческой стенке с одно​временным перехватом рук и перестановкой ног; перелезание через гимнастическое бревно (высота до 60 см); канат.
	Лазание по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лежа, лежа на животе, подтягиваясь руками; по канату, перелезание через бревно, коня
	Лазание по канату в три приема; перелезание через препятствия

	На освоение навы​ков в опорных прыжках, разви​тие координа​ционных, скоростно-силовых способностей
	
	
	
	Опорные прыжки на горку из гимнастических матов, коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук

	На освоение навыков равновесия
	Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической ска​мейке); ходьба по гимнастической скамейке; перешагивание через мячи; повороты на 90°; ходьба по рейке гимнастической скамейки
	Стойка на двух и одной ноге с закрытыми гла​зами; на бревне (высо​та 60 см) на одной и двух ногах; ходьба по рейке гимнастической скамейки и по бревну; перешагивание через набивные мячи и их переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на носках на рейке гимнастической скамейки
	Ходьба приставными шагами; ходьба по бревну (высота до 1 м) повороты на носках и одной ноге; ходьба приставными шагами; приседание и переход в упор присев, упор стоя на колене, сед
	Ходьба по бревну боль​шими шагами и выпа​дами; ходьба на носках; повороты прыжком на 90°, 180°; опускание в упор, стоя на колене(правое, левое)


	На освоение танцевальных упражнений и развитие координационных способностей
	Шаги с подскоком; приставные шаги; шаг галопа в сторону
	Третья позиция ног; танцевальные шаги; переменный, польки; сочетание танцевальных шагов с ходьбой
	Шаги галопа в парах, польки; сочетание изученных танцевальных шагов; русский медленный шаг
	I и II позиции ног; сочетание шагов галопа и польки в парах, элементы народных танцев

	На освоение строевых упражнений


	Основная стойка, построение в колонну по одному и шеренгу, в круг, перестроение по звеньям, по заранее установленным местам; размыкание на поднятые руки в стороны; повороты направо, налево; команды «Шагом марш!», «Класс, стой!»
	Размыкание и смыкание приставными шагами; перестроение из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две; передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры; команды: «На два, четыре шага, разомкнись!»
	«Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй — рассчитайсь!»; построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга; передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой»


	«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю; повороты кругом на месте; расчет по порядку; перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом     

	На освоение обще-развивающих уп​ражнений без предметов, развитие 

координационных способностей, силы и гибкости, а также правильной осанки
	Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые
на месте и в движении
Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук 

Комбинации (комплексы) общеразвивающих упражнений различной  координационной  сложности
	

	Основы знаний
	Название снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц 

	Самостоятельные занятия, по разделу
	Выполнение освоенных общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов, упражнений на снарядах, акробатических на равновесие, танцевальных упражнений


Одним из важнейших средств всестороннего развития координа-' ционных способностей, усвоения разнообразных навыков (письмо, ри​сование, резьба, лепка, конструирование) и стимулирования умствен​ной активности младших школьников являются общеразвивающие уп​ражнения с предметами: малыми и большими мячами, палками, флаж​ками, лентой, обручем. Упражнений и комбинаций с предметами мо​жет быть неограниченное количество. Преподаватель должен помнить что упражнения с предметами должны содержать элементы новиз​ны. Если для этой цели применяются знакомые упражнения, их сле​дует выполнять при изменении отдельных характеристик движения (пространственных, временных, силовых) или всей формы привычного двигательного действия.' Среди упражнений с предметами наибольшее внимание следует уделять упражнениям с большими и малыми мя​чами.
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Большое значение в физическом воспитании младших школь​ников принадлежит также акробатическим и танцевальным уп​ражнениям. Это связано с их разнообразием, высокой эмоцио​нальностью, возможностью разносторонне влиять на организм, минимальной потребностью в специальном оборудовании.
Выполняя программный материал по построению и перестроению, не рекомендуется много времени тратить на их осуществление, же​лательно чаще проводить их в игровой форме. Особое значение сле​дует придавать сохранению правильной осанки, точности исходных и конечных положений, движений тела и конечностей.

1.4.3. Подвижные игры

Подвижные игры в начальной школе являются незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных задач воспита​ния личности младшего школьника, развития его разнообраз​ных двигательных способностей и совершенствования умений. В этом возрасте они направлены на развитие творчества, вообра​жения, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. Достижение этих задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения методических требований к проведению, нежели к собственному содержанию игр.
Многообразие двигательных действий, входящих в состав под​вижных игр, оказывает комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных способностей (спо​собностей к реакции, ориентированию в пространстве и во вре​мени, перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых способностей и др.).
	Основная
направленность
	Классы

	
	I                                           
	II
	III                                       
	IV

	На закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в пространстве

На закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве

На закрепление и совершенствование метаний на дальность и меткость, развитие способностей к дифференцированию параметров движений, скоростно-силовых способностей
	К своим флажкам

Два мороза

Пятнышки

Октябрята
Прыгающие воробушки

Зайцы в огороде

Лиса и куры

Кто дальше бросит

Точный расчет

Метко в цель


	Пустое место

Белые медведи

Космонавты

Прыжки по полосам

Волк во рву

Удочка



	На освоение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча(рекомендуется использовать мячи разного размера, веса, видов спортивных игр)
	Ловля, передача, броски и ведение 

мяча индивидуально, в парах, стоя на месте и в шаге                             
	Ловля и передача мяча в движении с параллельным 

смещением игроков. 

Броски в цель (кольцо, щит,  мишень, обруч). Ведение мяча (правой, левой) в движении по прямой (шагом и бегом)                           
	Ловля и передача мяча на месте и

в движении в треугольниках, квадратах, кругах. 

Ведение мяча  с изменением направления. Броски по воротам с 3—4 м (ручной мяч)и броски в цель (в ходьбе и медленном беге), удары по воротам в футболе -             
	Ведение мяча с             изменением направления и скорости. Броски по воротам с 3—4 м (ручной мяч) и броски в цель (в ходьбе и медленном беге), удары по воротам в футболе    

	На закрепление и совершенствова​ние держания, ловли, передачи, броска и ведения мяча и на разви​тие способностей к дифференциро​ванию параметров движении, реакции, ориентированию в пространстве
	Играй, играй, мяч не теряй

Мяч водящему

У кого меньше мячей

«Школа мяча»

Мяч в корзину Попади в обруч
	
	Гонка мячей по кругу

Вызови по имени

Овладей мячом

Подвижная цель

Мяч ловцу

Охотники и утки

Быстро и точно

Снайперы

Игры с ведением мяча

	На комплексное развитие коорди​национных и кон​диционных спо​собностей, овладе​ние элемен​тарными техни​ко-тактическими взаимодействиями
	При соответствующей игровой подготовке рекомендованные для III IV класса игры можно

и проводить в I и II классе
	Борьба за мяч 

Перестрелка 

Мини-баскетбол 

Мини-гандбол 

Варианты игры в футбол

	Самостоятельные занятия
	Упражнения в бросках, ловле и передачах мяча, удараx и остановках мяча ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, выполняемые обеими верхними и нижними конечностями.

	Основы знаний
	Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила поведения и безопасности


В этом возрасте закладываются основы игровой деятельности, направленные на совершенствование, прежде всего, естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и техни​ко-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми в средних и старших классах.
В результате обучения ученики должны познакомиться со многими играми, что позволит воспитать интерес к игровой де​ятельности, умение самостоятельно подбирать и проводить их с товарищами в свободное время.
Программный материал по подвижным играм сгруппирован по преимущественному воздействию их на соответствующие дви​гательные способности и умения. После освоения базового ва​рианта игры рекомендуется варьировать условия проведения, число участников, инвентарь, время проведения игры и др.
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Обязательными условиями построения занятий по .подвижным играм (в особенности с мячами) являются четкая организация и разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений учителя; обеспечение преемственности при освоении новых упражнений; строгое соблюдение дидактичес​ких принципов.
Система упражнений с большими и малыми мячами состав​ляет своеобразную школу мяча. Очень важно, чтобы этой «шко​лой» овладел каждый ученик начальных классов. Движения с мячом рекомендуется выполнять примерно в равном соотноше​нии для обеих рук и ног.
1.4.4. Легкоатлетические упражнения

Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами дви​жений, занимают одно из главных мест в физическом воспита​нии младших школьников. Применяя эти упражнения, учитель решает две задачи. Во-первых, он содействует освоению основ рациональной техники движений, необходимой в средних и стар​ших классах. Во-вторых, обогащает двигательный опыт ребен​ка, используя для этого всевозможные варианты упражнений и условия их проведения. В результате освоения данного раз​дела программы ученики приобретают основы умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину и в вы​соту с места и с разбега, метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и метания отличаются большой вариативностью выпол​нения и применения в различных условиях. Поэтому они ока​зывают существенное воздействие на развитие прежде всего ко​ординационных способностей. Одновременно велико их значение в развитии кондиционных способностей (скоростных, скоростно-силовых и выносливости).

Продолжение
	Основная
направленность
	Классы

	
	I
	II
	III
	IV

	На освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей
	Обычная, на носках, пригнувшись на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, под счет учителя, коротким (30-35 см), средним (50-55 см) и длинным 

шагом (60-65 см).

Сочетание различных видов ходьбы, с коллективным подсчетом,  с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам
	С изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки, в «коридорчике», в различном темпе под звуковые сигналы

	
	
	с преодолением 3-4 препятствий

	На освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей
	Обычный, с изменением направления движения по указанию учителя, коротким (50-55 см), средним (80-90 см) и длинным (100-110 см) шагом, в чередовании с ходьбой до 150 м, с преодолением препятствий

(мячи, палки и т. п.), по размеченным участкам дорожки, челночный бег Зх5 м, 3х10 м; эстафеты с бегом на скорость
	коротким (60-65 см), средним (95-100 см) и длинным (115-120 см) шагом 

	
	
	с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым, левым, боком вперед, с захлестыванием голени назад

	На совершенствование навыков бега и развитие выносливости
	Равномерный, медленный до 5 мин, кросс по слабопересеченной местности до 1 км
	(до 8 мин)


	(до 10—12 мин)



	На совершенство​вание бега, разви​тие координаци​онных и скорост​ных  способностей
	
	В коридорчике 30-40 см из различных и. п. с максимальной скоростью до 60 м, с изменением 

скорости, с прыжками через «условные рвы» под звуковые и световые сигналы, из различных исходных положений

	
	Эстафеты: «Смена сторон»,  «Вызов номеров», круговая эстафета (расстояние 5—15 м)
	Расстояние (15-30 м), «Встречная эстафета» (расстояние 10-20 м)


	
	С ускорениями 

от 10 до от 15 м (I кл.) 

от 10 до 20 м (II кл.)

Соревнования  (до 60 м)
	от 20 до 30 м (III кл.) 

от 30 до 40 м (IV кл.)

	
	
	С вращением вокруг своей оси на полусогнутых, зигзагом, в парах 



	На освоение навыков прыжков, развитие    скоростно-силовых и коор​динационных способностей
	На одной и на двух ногах на месте, с по​воротом на 90°, с прод​вижением вперед на одной и двух ногах, в длину с места, с вы​соты до 30 см, с разбе​га (место отталкива​ния не обозначено) с приземлением на обе ноги, с разбега и от​талкивания одной но​гой через плоские пре​пятствия, через набив​ные мячи, веревочку (высота 30—40 см) с 3—4 шагов через длинную висячую и качающуюся скакал​ку, многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на правой и левой ноге


	с поворотом на 180°, по разметкам, в длину с места, в длину с разбега, с зоны отталкивания 60— 70 см, с высоты до 40 см, в высоту с 4—5 шагов разбега, с места и с небольшого разбега, с доставанием подвешенных предметов, через длинную вращающуюся и короткую скакалку, многоразовые (до 8 прыжков)
	с поворотом на 180°, по разметкам в длину с места, стоя лицом, боком к месту приземления, в длину с разбега с зоны отталкивания 30— 50 см, с высоты до 60 см, в высоту с прямого разбега, с хлопками в ладоши во время полета, многоразовые (до 10 прыжков), тройной и пятерной с места
	На заданную длину по ориентирам, на расстояние 60—ПО см в полосу приземления шириной 30 см, чередование прыжков в длину с места в полную силу и впол​силы (с закрытыми глазами на точность приземления), с высоты до 70 см с поворотом в воздухе на 90—120° и с точным приземлением в квадрат, в длину с разбега (согнув ноги), в высоту с прямого и бокового разбега, многоскоки (тройной, пятерной, десятер
ной)

	На закрепление навыков прыжков, развитие  скоростно-силовых и коорди​национных способностей
	
	Через стволы деревьев, земляные возвышения и т. п., в парах.
	Эстафеты с прыжками на одной (до 10 прыжков). Игры 1 с прыжками и осаливаниями- на площадке небольшого размера
	


	На овладение навыками метания, раз​витие скоростно-силовылх и координационных способностей
	Малого мяча с места правой, затем левой рукой с расстояния 3-4 м по горизонтальной мишени, из-за головы на дальность, в цель,

на заданное расстояние; набивного мяча 1 кг на дальность двумя руками; броски и ловля большого мяча в парах


	Большого и малого мяча по горизонтальной и вертикальной цели с расстояния от 2 до 6 м, на заданное расстояние и на

дальность (с места), малого мяча на дальность отскока от пола и от стены, набивного мяча от груди, снизу двумя руками, большого мяча двумя руками из-за головы и ловля двумя руками (в парах)
	от 4 до 8 м,
	В щит (цель) с кругами разных диаметров (расстояние 3-8 м), на дальность и точность отскока, с разбега

	
	
	
	(с места и разбега)
	

	
	
	
	разными способами,

одной рукой от плеча (в парах и тройках)
	разными способами (в парах, тройках, квадратах, кругах)



	На закрепление навыков метания,  раз​витие скоростно-силовых и координационных способностей
	
	В узкие вертикальные цели, «по коридору», катание мяча в

движущиеся цели и на точность остановки в обусловленном месте
	
	

	
	
	
	В цель с расстояния 4—6 м по медленно катящемуся большому мячу


	


	Самостоятель​ные занятия по разделу
	Равномерный бег до 6 мин, соревнования на короткие дистанции (до30 м).

Прыжковые упражнения на одной и двух ногах

Прыжки через небольшие (высотой 40 см) естественные вертикальные и горизонтальные

(до 100 см) препятствия 

Метание больших и малых мячей,  

Других легких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой)
	
	до 12 мин 

(до 50 м)

(до 50 см)

(до 110 см)

	Основы знаний
	Название упражнений: короткая дистанция, бег «на скорость», «на выносливость», название метательных снарядов, упражнений в прыжках в длину и в высоту, прыжкового инвентаря
	Понятие эстафет, команды «старт—финиш», понятия о темпе, длительности бега, влиянии на состояние здоровья, элементарные сведения о правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях


Следует учесть, что одно и то же упражнение можно ис​пользовать как для обучения двигательному умению, так и для развития координационных и кондиционных способностей. Их преимущественное воздействие в этом возрасте на умения или способности определяется только методической направленностью.
Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить пре​имущественно в игровой и соревновательной форме, которые до​лжны доставлять детям радость и удовольствие. Систематичес​кое проведение этих упражнений позволяет овладеть ученикам простейшими формами соревнований и правилами, а грамотная объективная оценка их достижений является стимулом для дальнейшего улучшения результатов. Все это в совокупности содействует формированию морально-волевых качеств личнос​ти ребенка, таких, как дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, чувство товарищества и коллективизма.
Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить пре​имущественно на открытом воздухе, благодаря чему достигает​ся выраженный оздоровительный эффект.

1.4.5. Лыжная подготовка

	Основная
направлен​ность
	Классы

	
	I
	II
	III
	IV

	Освоение техники лыжных ходов
	Переноска и надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками. Повороты переступанием. Подъемы и спуски под уклон. Передвиже​ние на лыжах до 1 км
	Скользящий шаг с палками. Подъемы и спуски с небольших склонов, передвиже​ние на лы​жах до 1,5 км
	Поперемен​ный двух-шажный ход без палок и с палками. Подъем лесенкой. Спуски в высокой и низкой стойках. Передвиже​ние на лы​жах до 2 км с равномер​ной ско​ростью
	Поперемен​ный двух-шажный ход. Спуски с пологих склонов. Торможение плугом и упором. Повороты переступанием в движе​нии. Подъем лесенкой. Прохождение дистанции до 2 км
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1.5.   Вариативная   часть  содержания программного  материала  уроков

Материал вариативной части, связанной с региональными и национальными особенностями, и время на его освоение опре​деляют республиканские и областные органы народного обра​зования. Другую составляющую вариативную часть определяет сам учитель по согласованию с дирекцией школы. При выборе материала вариативной части предпочтение следует отдавать национальным видам физических упражнений, игр, единоборств, а также имеющим большое прикладное значение, прежде все​го упражнениям зимних видов спорта.

Часть  II
ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ В РЕЖИМЕ УЧЕБНОГО И  ПРОДЛЕННОГО ДНЯ

Во второй части программы представлены цели и задачи содер​жания, организационно-методические указания физкультурно-оздоро​вительных мероприятий в режиме учебного и продленного дня.
К ним относятся: гимнастика до учебных занятий, физкуль​турные минуты во время уроков, физические упражнения и подвижные игры на удлиненных переменах, ежедневные физ​культурные занятия в группах продленного дня.
Каждая школа в соответствии с собственными условиями мо​жет самостоятельно разнообразить содержание, организацию и проведение вышеназванных форм физкультурно-оздоровитель​ных мероприятий, а также изменять и дополнять их.
Все занятия, как правило, проводятся на открытом воздухе (в зимнее время — при температурных режимах, соответству​ющих гигиеническим нормам конкретной территории).
Гимнастика до учебных занятий (вводная гимнастика). Ее цель — повысить умственную работоспособность учащихся, на​строить их на предстоящую учебную деятельность и предупре​дить негативные сдвиги в организме, связанные с длительным на​хождением в неподвижной позе. Она состоит из 4—6 общеразвивающих упражнений низкой интенсивности, требующих сосредо​точенного внимания на точном выполнении упражнений. Продол​жительность ее 5—7 мин. Гимнастика до учебных занятий про​водится под наблюдением учителя-предметника, ведущего 1-й урок в данном классе. Содержание комплексов разрабатывается учи​телем физической культуры или по его заданию старшеклассни​ками и «меняется 1 раз в две недели. Целесообразно проводить гимнастику до учебных занятий под музыкальное сопровождение. Физкультурные минутки. Они проводятся во время уроков и состоят из 2—3 упражнений, направленных на снятие напряжения мышц спины, пальцев рук и плечевого пояса. Время проведения физкультминутки определяется учителем, ведущим урок Содержа​ние этой формы занятий разрабатывается учителем физической куль​туры, должно быть вариативным по проведению, доводиться до све​дения учителей-предметников и учащихся. Физкультурные минутки рекомендуются также во время выполнения домашних заданий.
Физические упражнения и подвижные игры на удлиненных переменах («час здоровья»). Их целью является активный отдых, ук​репление здоровья, закаливание, повышение умственной и физичес​кой работоспособности, выработка привычки к систематическим за​нятиям физическими упражнениями. Во время удлиненной переме​ны рекомендуются упражнения с мячами, скакалкой, лазание и перелезания, элементы танцев, катание на лыжах, санках, коньках, самокатах, подвижные игры, элементы спортивных игр, спортивные аттракционы и др. Продолжительность подвижных перемен — 15— 45 мин. К концу занятий интенсивность упражнений должна снижать​ся, чтобы учащиеся были готовы к выполнению следующего урока. Содержание и организацию подвижных перемен разрабатывает учи​тель физической культуры, а непосредственное их проведение воз​лагается на дежурных учителей и учащихся дежурных классов. Для поддержания интереса учащихся состав упражнений, места занятий, формы и организация проведения должны быть вариативными.
Ежедневные занятия в группах продленного дня. Их назна​чение" — активный отдых, повышение физической и умственной работоспособности, приобщение учащихся к систематическим за​нятиям, достижение необходимого объема двигательной активнос​ти. Содержания занятий включают в себя упражнения, рекомендованные для подвижных перемен, с учетом интересов и жела​ний учащихся. Продолжительность занятий — 40—45—60 минут. 
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Важнейшими условиями их проведения являются отсутствие стро​гой регламентации, самостоятельность учащихся, свобода выбора упражнений и форм проведения.
Организация «спортивного часа» возлагается на воспитателей групп продленного дня, а проведение могут осуществлять учите​ля физической культуры, воспитатели, инструкторы физической культуры, учащиеся старших классов.

Часть   III ВНЕКЛАССНАЯ РАБОТА

Данный раздел программы объединяет содержание внекласс​ных -форм физического воспитания: в кружках физической культуры, спортивных секциях, группах общей физической под​готовки. Содержание занятий в различных формах внеклассной работы определяется с учетом возраста школьников.
Для спортивных секций материал по общей физической подготовке является единым. По специальной физической подготовке он пред​ставлен в программе отдельно по основным видам спорта. При на​личии соответствующих условий учителя могут организовать заня​тия и по другим видам спорта, включая национальные. Количество спортивных секций и кружков по предложению учителей физичес​кой культуры определяется администрацией школы.
Цель внеклассных форм занятий состоит в том, чтобы на основе интересов и склонностей учащихся углубить знания, расширить и закрепить арсенал двигательных умений и навы​ков в конкретных видах спорта, достигнуть более высокого уровня развития двигательных способностей, нравственных ка​честв, приобщить их к регулярным тренировкам.

ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ

Группы и кружки общей физической подготовки.
Общеразвивающие упражнения без предметов и с предме​тами, на гимнастических снарядах, акробатические упражнения, прыжки в высоту и в длину с разбега, со скакалкой; метание мяча, ходьба и бег; подвижные игры; спортивные игры по уп​рощенным правилам; упражнения ритмической гимнастики; пе​редвижение на лыжах, коньках, велосипеде и др.
Кружки физической культуры.
Гимнастика. Опорные прыжки: прыжки в упор присев; прыжок боком; брусья для девочек: вис на верхней, размахивание, вис при-
сев на нижней, сед на правом бедре; для мальчиков: упор, размахи​вание в упоре, сед ноги врозь, махом назад соскок; бревно: пристав​ной и переменный шаг, повороты на одной, соскок прогнувшись, соскок махом назад; акробатика: переворот боком, стойка на руках с помощью. Гимнастика категории Б.
Плавание. Упражнения для освоения с водной средой, сколь​жение на груди и спине; движение рук и ног. при плавании кролем, на спине и брасом; согласованное движение рук с ды​ханием; прыжок в воду с тумбочки, старт из воды; повороты; игры на воде.
Настольный теннис. Стойка; способы хвата, разновидность ударов, подач, приемов мяча; двусторонняя игра.
Лыжный спорт. Передвижение попеременным двухшажным хо​дом. Подъемы «полуелочкой» и «лесенкой». Спуски в высокой и низ​кой стойках Ходьба с равномерной скоростью до двух километров.
Конькобежный спорт. Скольжение по прямой, торможение, повороты. Игры и эстафеты.
Бадминтон. Основная стойка, хват ракетки, удары, подача, прием мяча, двусторонняя игра.
Мини-баскетбол. Стойки. Перемещения. Остановки. Поворо​ты. Ловля. Передачи. Ведение. Броски. Двусторонняя игра.
Мини-гандбол. Стойки. Перемещения. Остановки. Повороты. Ловля. Передачи. Ведение. Броски. Двусторонняя игра.
Футбол. Перемещения. Передачи. Остановки. Ведение. Уда​ры. Двусторонняя игра.
Мини-волейбол.   Стойки.  Перемещения.  Передачи.  Подачи.
Двусторонняя игра.
Туристическая подготовка. В IV классе ежегодно проводится не менее двух однодневных походов.

18

Часть   IV
ФИЗКУЛЬТУРНО-МАССОВЫЕ И СПОРТИВНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

В четвертую часть программы включено содержание обще​школьных физкультурно-массовых и спортивных мероприятий: ежемесячных дней здоровья и спорта, внутришкольных сорев​нований, туристских походов и слетов, физкультурных праздни​ков.
Цель  этих  мероприятий  —  пропаганда  физической  куль-. туры  и  спорта,  приобщение  школьников  к  систематическим занятиям   физическими   упражнениями   и   видами   спорта, подведение итогов физкультурно-спортивной работы, активный отдых.
ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ

Дни здоровья и спорта включают в себя массовые и пока​зательные выступления, конкурсы, соревнования по видам фи​зических упражнений, включенных в настоящую программу, и другие мероприятия активного отдыха.
Подвижные игры и соревнования по видам физических уп​ражнений, включенных в программу (в классах, параллелях, между школами и др.).
Спортивные праздники. Аттракционы, соревнования по спе​циальным программам и др.
Спартакиады. Туристические слеты.
Выполнение комплексной программы должно обеспечить необ​ходимый объем двигательной активности учащихся (см. табл. 2).

Примерный объем двигательной активности учащихся

	Класс
	Ежедневный объем времени занятий, ч
	Физкультурно-оздоровительные мероприятия
	Уроки физической культуры в неделю, ч
	Внеклассные формы занятий: спортив​ные секции, кружки физиче​ской культуры, группы ОФП в неделю, ч
	Общешкольные мероприятия
	* Самостоятельные занятия не менее, мин

	
	
	гимна​стика до заня​тий, мин
	физкультурные минуты на уроках, мин
	под​виж​ные пере​мены, мин
	спор​тив​ный час в прод​ленном дне, ч
	
	
	участие в соревно​ваниях в учебном году, раз
	Дни здо​ровья и спорта
	

	I 

II 

III 

IV
	2 

2 

2 

2
	5—6

5—6   5—6 5—6
	5 

5 

5 

5
	15-20

15-20 15-20 15-20
	1 

1 

1 

1
	1,10 

1,5

-«-

-«-
	1,10 

1,30 1,30 1,30
	6-8 

6-8 

6-8
6-8
	ежеме​сячно
-»-

-»-

-»-


	10-15 15-20 15-20 15-20


ЗАДАЧИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ V—IX КЛАССОВ

· Содействие гармоническому физическому развитию, закреп​ление навыков правильной осанки и устойчивости к неблаго​приятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ори​ентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
· обучение основам базовых видов двигательных действий;
· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования ос​новных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкос​ти);
· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии за​нятий физическими упражнениями на основные системы орга​низма, развитие волевых и нравственных качеств; выработка представлений о физической культуре личности и приемах са​моконтроля;
· углубление представления об основных видах спорта, сорев​нованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;
· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

· выработка организаторских навыков проведения занятий в ка​честве командира отделения, капитана команды, судьи;
· формирование адекватной .оценки собственных физических возможностей;
· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомо​щи, дисциплинированности, чувства ответственности;
· содействие развитию психических процессов и обучение ос​новам психической саморегуляции.
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ПОКАЗАТЕЛИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ ОСНОВНУЮ ШКОЛУ

Учащиеся, оканчивающие основную школу, должны достиг​нуть следующего уровня физической культуры.
Знания: основы знаний о личной гигиене сна, питания, тру​да и отдыха; влияние занятий физическими упражнениями (спортивными играми, гимнастикой, легкой атлетикой, зимними видами спорта и плаванием) на системы дыхания, кровообра​щения, ЦНС и др.; основные компоненты физической культуры личности; развитие волевых и нравственных качеств; основные приемы самоконтроля; здоровый образ жизни — одна из основных ценностных ориентации; врачебный контроль во вре​мя занятий; правила самостоятельной тренировки двигательных способностей; дневник самоконтроля; правила и назначение спортивных соревнований.
Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в рав​номерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (де​вочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать пры​жок в длину; выполнять с 9^—13 шагов разбега прыжок в вы​соту способном «перешагивание»; проплывать 50 м.
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с 3—6 шагов разбега с соблюдением ритма; метать малый мяч с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и верти​кальную цели с 10—15 метров, метать малый мяч по медлен​но и быстро движущейся цели с  10—12 м.
В гимнастических и акробатических упражнениях: вы​полнять комбинацию из 4 элементов на перекладине (мальчи​ки) и на разновысоких брусьях (девочки); после разбега и от​талкивания от мостика прыгать через козла в длину (мальчи​ки) и в ширину (девочки); последовательно выполнять комби​нацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, со​стоящую из шести гимнастических элементов;  выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в «полушпагат»., «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).
В единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши).
В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).
Физическая подготовленность: соответствовать не ниже, чем среднему уровню показателей развития основных физических способностей (см. табл. 3) с учетом региональных условий и ин​дивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: са​мостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, ко​ординации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила са​моконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Способы поведения на занятиях по физической культуре: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопаснос​ти, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю, поддерживать товарищей, имеющих недостаточную фи​зическую подготовленность, проявлять активность, самостоятель​ность, выдержку и самообладание.
Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих, вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких ви​дов спорта) разрабатывает и определяет учитель.
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Часть   I УРОКИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

1.1.   Цели  и  задачи

На уроках физической культуры в V—IX классах решают​ся основные задачи, стоящие перед школьной системой физи​ческого воспитания. Вместе с тем особенностью урочных заня​тий в  этом возрасте является углубленное обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, едино​борства, плавание). Углубляются знания по личной гигиене, влиянии: занятий физическими упражнениями на основные сис​темы, организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен ве​ществ), на развитие волевых и нравственных качеств. На уро​ках физической культуры учащиеся V—IX классов получают представления о физической культуре личности, ее взаимо​связи е основами здорового образа жизни, овладевают знания​ми о методике самостоятельной тренировки. Во время изуче​ния конкретных разделов программы пополняются представле​ния об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники безопасности и оказанию первой помощи при травмах.
Уровень физической подготовленности учащихся 11—15 лет

	№ п/п
	Физиче-
ские способ-
ности
	Контрольные упражнение
(тест)
	Воз

раст,
лет
	Уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1 

2 

3
4
	Скорост​ные

Координационные

Скоростно-силовые

Выносли​вость
	Бег 30 м, с

Челночный бег Зх 10 м, с

Прыжок в длину с места, см
6-минутный бег, м
	11 

12 

13 

14 

15

11 

12 

13 

14 

15

11 

12 

13 

14 

15

11
12 

13
14 

15
	6,3 и выше 6,0

5,9 

5,8 

5,5
9,7 и выше 9,3 

9,3 

9,0 

8,6

140 и ниже 145 

150 

160

175

900 и ниже 950 

1000 

050 

1100
	6,1—5,5 , 5,8-5,4 5,6—5,2 5,5—5,1 5,3—4,9

9,3—8,8 9,0—8,6 9,0—8,6 8,7—8,3 8,4—8,00

160—180 165—180 .170—190 180—195 190—205

1000-1100 1100-1200 1150-1250 1200-1300 1250-1350
	5,0 и ниже 4,9 

4,8 

4,7 

4,5

8,5 и ниже 8,3

8,3 

8,0
7,7

195 и выше 200

 205 

210 

220

1300 и выше 1350 1400 

1450 

1500
	6,4 и выше 6,2 6,3 6,1 6,0
*10,1 и выше 10,0 10,0 9,9 9,7
130 и ниже 135 140
145 ,'•    155
700 и ниже 750 800 850 900
	6,3—5,7 6,0—5,4 6,2—5,5 5,9—5,4 5,8—5,3
9,7—9,3 9,6—9,1 9,5—9,0 9,4—9,0 9,3—8,8
150—175 155—175 160—180 160—180 165—185
850—1000 900—1050 950—1100 1000—1150 1050—1200
	5,1 и ниже 5,0 5,0 4,9 4,9
8,9 и ниже 8,8 8,7 8,6 8,5
185 и выше 190 200 200 205
1100 и выше 1150 1200 1250 1300

	5 

6
	Гибкость 

Силовые
	Наклон вперед из положения  стоя, см
Подтягивание на высокой перекладине из виса, колич. раз (М); на низ​кой перекла​дине из виса лежа, колич. раз 
	11
12 

13 

14

15

11 

12 

13 

14 

15
	2 и ниже 

2 

2 

3 

4

1
1

1 

2 

3
	6—8 

6—8 

5—7 

7—9 

8—10
4—5 
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Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальней​шего всестороннего развития координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двига​тельных, действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизве​дения и дифференцирования силовых, временных и простран​ственных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) способнос​тей, а также сочетаний этих способностей.
Большое значение в подростковом возрасте придается реше​нию воспитательных задач: выработка привычки к самостоя​тельным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта в свободное время, воспитание ценностных ори​ентации на здоровый образ жизни. На уроках физической куль​туры учитель должен обеспечить овладение учащимися орга​низаторских навыков проведения занятий в качестве команди​ра отделения, капитана команды, судьи, содействовать форми​рованию адекватной оценки физических возможностей подростка и мотивов самосовершенствования.
Уроки физической культуры в этих классах содержат бога​тый материал для воспитания волевых качеств (инициативность, самостоятельность, смелость, дисциплинированность, чувство от​ветственности), а также нравственных и духовных сторон лич​ности, таких, как честность, милосердие, взаимопомощь, отзыв​чивость и др. Одновременно с этим учебный материал програм​мы позволяет учителю содействовать развитию психических процессов: восприятий, представлений, памяти, мышления. На​чиная с пятого класса, учитель должен приступить к обуче​нию учащихся приемам саморегуляции физических и психичес​ких состояний.

1.2. Организационно-методические  указания

В соответствии с задачами уроков физической культуры, осо​бенностями контингента учащихся, условиями проведения заня​тий  определяется  содержание  учебного  материала,  методы  и средства обучения и воспитания, способы организации занятий. Высокая  активность  и  сознательная  работа  учащихся  на уроке достигается четкой постановкой общей цели физического воспитания  в  школе,  педагогическими  задачами по  освоению конкретного раздела или темы программы,  результатами обу​чения двигательным действиям (навыкам), освоения теоретичес​ких и методических знаний в области физической культуры, а также приобретением умений осуществлять физкультурно-оздо​ровительную и спортивную деятельность и достижения соответ​ствующего уровня двигательных способностей. Усилению моти​вации занятий на уроках способствует привлечение подростков - к судейству, руководству командой или отделением, помощи в обучении, подготовке и организации занятий, демонстрации уп​ражнений. Интерес к уроку физической культуры обеспечива​ется применением различных технических средств обучения, со​ответствующих возрасту тренажеров, нестандартного оборудова​ния, творческих заданий и самостоятельных занятий.
Обучение сложной технике основных видов спорта основы​вается на приобретенных в начальной школе простейших дви​гательных умениях и навыках. Высокое качество этого процес​са обеспечивается умелым применением подводящих и подго​товительных упражнений, расчлененного и целостного методов обучения, интенсивных методов обучения и развития двигатель​ных способностей (проблемное и программированное обучение, метод сопряженного обучения и развития двигательных качеств, круговая тренировка и др.).
В среднем школьном возрасте (с 10—11 лет) техническое и технико-тактическое обучение и совершенствование наиболее тесно переплетаются с развитием координационных способностей. В со​ответствии с дидактическими принципами (последовательность, систематичность и индивидуализация) учитель физической куль​туры должен приучать учащихся к тому, чтобы они выполня​ли задания на технику или тактику прежде всего правильно (т. е. адекватно и точно). Затем необходимо постепенно увеличивать требования к быстроте и рациональности выполнения изучаемых двигательных действий, и, наконец, к находчивости при выпол​нении упражнений в изменяющихся условиях.
В этой связи педагог должен умело переходить от методов стандартно-повторного к вариативному упражнению, игровому и соревновательному методам.
В свою очередь в данный период жизни детей развитие ко​ординационных способностей необходимо органично увязать с воспитанием скоростных, скоростно-силовых способностей, а так​же выносливости и гибкости.
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Для этого на уроках учителя физической культуры должны постоянно применять обще- и специально развивающие коор​динационные упражнения и чередовать их с упражнениями, воз​действующими на указанные кондиционные способности. В от​личие от предыдущей возрастной ступени в этот период рас​ширяется арсенал методических приемов строго и не строго рег​ламентированного варьирования.
В V—IX классах увеличиваются индивидуальные различия школьников, что необходимо учитывать в обучении движениям, при развитии двигательных способностей, осуществлении про​цесса воспитания. В этой связи для группы школьников или отдельных учащихся следует дифференцировать задачи, содер​жание, темп освоения программного материала, оценку их до​стижений. Дифференцированный и индивидуальный подход осо​бенно важен для учащихся, имеющих низкие и высокие резуль​таты в области физической культуры.
При выборе содержания и методов проведения урока необ​ходимо в большей мере, чем в младшем школьном возрасте, учитывать половые особенности, которые отражены в материа​ле данной программы. При соответствующих условиях целесо​образно проводить объединения параллельных классов для раз​дельного обучения мальчиков и девочек.
В подростковом возрасте усиливается значимость обучения учащихся знаниям по физической культуре, формы передачи которых на уроке зависят от содержания самих занятий, эта​па обучения, условий проведения занятий и других факторов. Наиболее целесообразно сообщение знаний увязывать с освое​нием и совершенствованием конкретных двигательных действий, развитием двигательных способностей, формированием умений самостоятельно тренироваться и осуществлять физкультурно-оз​доровительную и спортивную деятельность. Однако знания ста​новятся руководством к действию лишь при двух условиях: во-первых, при объективном отражении закономерностей изучае​мых двигательных действий, и, во-вторых, если они органично включены в разнообразную деятельность учащихся. Знания надо сообщать таким образом, чтобы этот процесс не влиял на дви​гательную активность учащихся. Одним из возможных методи​ческих требований к сообщению знаний является реализация в практике межпредметных связей с другими общеобразователь​ными предметами (физикой, биологией, химией, математикой, историей и др.). При передаче знаний в подростковом возрасте
очень важно опираться на методы активной учебно-познавательной деятельности (проблемное и программированное обучение, элементы исследования, самостоятельная работа, задания по самоконтролю, взаимоанализ действий партнера и др.). Усвое​ние знаний учениками надо контролировать на основе наблю​дения, устного и письменного опроса, специальных заданий по применению знаний на практике.
Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. При воспитании нравственных и волевых качеств очень важно учитывать возрастные особенности личности под​ростка: его стремление к самоутверждению, самостоятельность мышления, интерес к собственному «Я», своим физическим и психическим возможностям.
Поэтому в процессе урочных занятий учитель должен преду​смотреть возможность удовлетворения данных потребностей. В этом смысле очень важно решать воспитательные задачи на ос​нове принципов деятельного и личностного подхода.
Для того, чтобы содействовать укреплению здоровья, уроки по физической культуре необходимо проводить преимущественно на открытом воздухе, а костюм учащегося должен удовлетво​рять погодным условиям и гигиеническим требованиям. При со​ответствующих условиях целесообразно приучать школьников за​ниматься босиком. Непосредственное решение оздоровительных задач на уроке важно увязать с воспитанием ценностных ори​ентации на здоровый образ жизни, правила соблюдения лич​ной гигиены вне стен школы.
Оценка успеваемости по физической культуре в V—IX клас​сах производится на общих основаниях и включает в себя ка​чественные и количественные показатели: уровень соответству​ющих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, знания и умения осуществлять физкультурно-оздо​ровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих достиже​ний и товарищей. Оценка должна стимулировать активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание улучшить собственный результат. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентировать​ся на темпы продвижения ученика в развитии его двигатель​ных способностей, 
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поощрять его стремление к самосовершенство​ванию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жизни.
В основе построения уроков физической культуры должны лежать принципы демократизации, гуманизации, педагогики сотрудничества, в соответствии с которыми учитель должен обес​печить каждому ученику одинаковый доступ к основам физи​ческой культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с разным уровнем их двигательных и психических способностей. На занятиях по физической культуре, особенно предусматривая содержание вариативной части программы, следует учитывать интересы и склонности детей.

1.3.   Примерное  распределение  учебного  времени на  различные  виды  программного  материала (сетка  часов)  при двух  занятиях в  неделю

	№ п/п

	Вид программного материала
	Классы

	
	
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Базовая часть
	48
	48
	48
	48.
	48

	1.1
	Основы знаний
	В процессе урока

	1.2
	Способы двигательной деятельности (умения, навыки, двигательные способности)
	
	
	
	
	

	1.2.1
	В спортивных играх
	16
	16
	16
	16
	16

	1.2.2
	Легкоатлетические
	14
	14
	14
	14
	14

	1.2.3
	Гимнастические
	18
	18
	18
	18
	18

	1.2.4
	Элементы единоборств
	
	
	
	
	

	1.2.5
	Плавание
	
	
	
	
	

	1.2.6
	Лыжная подготовка
	
	
	
	
	

	2
	Вариативная часть
	20
	20
	20
	20
	20


При трех и более разовых занятиях в неделю время на ос​воение отдельных видов программного материала пропорциональ​но увеличивается. На овладение навыками единоборств выде​ляется примерно 3—4 ч.
В школах, имеющих соответствующие условия, рекоменду​ется продолжать занятия по плаванию. Время на прохождение
этого  материала  (объем  8—10  ч)  равномерно  выделяется  из других разделов.
Материал вариативной части, связанный с региональными и национальными особенностями, и время на его освоение опре​деляют республиканские и областные органы народного обра​зования. Другую, составляющую вариативную часть распреде​ляет сам учитель по согласованию с дирекцией школы. При выборе материала вариативной части предпочтение следует отдавать национальным видам физических упражнений, играм, единоборствам, а также имеющим большое прикладное значе​ние, прежде всего упражнениям зимних видов спорта.

1.3. Базовая  часть  содержания программного  материала  уроков

1.4.1. Основы знаний, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля
Программный материал по данным разделам можно осваи​вать как на специально отведенных уроках (1—2 ч в четвер​ти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств.
Основы знаний. Понятие о психическом и физическом здо​ровье. Здоровый образ жизни и его слагаемые (оптимальный двигательный режим; закаливание, личная гигиена, рациональ​ное питание, отказ от вредных привычек). Физическое разви​тие. Физическая подготовленность и ее слагаемые. Физические упражнения и их направленность. Понятие физической нагруз​ки и ее контроль. 

7

Личная гигиена подростков. Физиологические и психологические последствия употребления алкогольных на​питков, наркотиков. Питание и здоровье (компоненты питания, ожирения и диеты). 
Приемы регуляции и саморегуляции небла​гоприятных психических и физических состояний. Половое вос​питание. Предупреждение заболеваний и самоконтроль. Поня​тие о духовном и телесном совершенствовании.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22°С), безразличные (+20...+22°С), прохладные (+17...+20°С), хо​лодные (О...+8°С), очень холодные (ниже 0°С).
Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1—2 раза в неделю. Тем​пература в парильне +70...+90°С (2—3 захода по 3—7 мин).
Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других ан​тропометрических показателей. Приемы самоконтроля физичес​ких нагрузок на выносливость, скоростной, силовой, координа​ционной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

1.4.2. Спортивные игры

С V класса начинается систематическое обучение технико-тактическим действиям одной из спортивных игр. В качестве базовых игр рекомендуется преимущественно баскетбол, ручной мяч, волейбол или футбол (для мальчиков). При наличии тра​диций, соответствующих условий, подготовки учителя вместо указанных спортивных игр в содержание программного мате​риала можно включать любую другую спортивную игру (хоккей с мячом, с шайбой, на траве, бадминтон, теннис и др.).
В этом случае учитель самостоятельно разрабатывает про​граммы обучения технике и тактике избранной спортивной игры, ориентируясь на предложенную схему распределения про​граммного материала.
Обучение сложной технике игры основывается на приобре​тенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом.
По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка.
Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и зада​ния с мячом создают неограниченные возможности для разви​тия прежде всего координационных (ориентирование в простран​стве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений, способность к со​гласованию отдельных движений в целостные комбинации) и кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных), а также всевозможных сочетаний этих групп способностей. Одновременно материал по спортивным играм оказывает мно​гостороннее влияние на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что создается необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, согласование индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников.
Уже с пятого класса необходимо стремиться учить детей со​гласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в защите, начиная с применения подобранных для этой цели под​вижных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и спе​циальных, постепенно усложняющихся игровых упражнений (форм).
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	Основная
Направленность


	Классы



	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	Баскетбол На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойка игрока Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя шагами и прыжком

Повороты без мяча и комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот, ускорение)


	

	На освоение ловли и передачи мяча
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой плеча на месте и движении без сопротивления защитника(в парах, тройках, квадрате, круге)


	с пассивным сопротивлением защитника
	

	На освоение техники ведения мяча 
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой


	с пассивным сопротивлением защитника
	

	На овладение 
техникой
бросков мяча
	Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до корзины 3,60 м

	с пассивным противодействием
Максимальное расстояние до корзины 4,80 м
	
	Броски одной и двумя руками в прыжке

	На освоение
индивидуальной техники защиты

На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей

На закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей


	Вырывание и выбивание мяча

Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом
	перехват мяча
	
	

	На освоение тактики игры

	Тактика свободного нападения
	
	Тактика свобод​ного нападения
	

	
	Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков
	С изменением позиций
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину

	
	Нападение быстрым прорывом (1:0)
	(2:1)
	Нападение быстрым прорывом (3:2)
	

	
	Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди»

	
	Взаимодействие 2 игроков в нападении и защите через «заслон»
	Взаимодействие 3 игроков (тройка и малая восьмерка)

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3
	Игра по правилам мини-баскетбола
	Игра по упрощенным правилам баскетбола

	Ручной мяч. На овладение техникой передвижений,
стоек
	Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед. Остановка двумя шагами мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники пере​движений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)
	
	
	

	
	
	
	
	

	На освоение ловли и передач мяча
	Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге)
	с пассивным сопротивлением защитника. Ловля катящегося мяча
	
	

	На освоение техники ведения мяча
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защит​ника ведущей и неведущей рукой


	с пассивным сопротивлением защитника
	
	

	На овладение техникой бросков мяча
	Бросок мяча сверху в опорном положении и в прыжке 


	Броски мяча сверху, снизу и сбоку согнутой и прямой рукой

	Семиметровый штрафной бросок
	Бросок из опор​ного положения с отклонением туловища

	На освоение индивидуальной техники защиты
	Вырывание и выбивание мяча

Блокирование броска


	Перехват мяча

Игра вратаря
	
	

	На закрепление техники перемещений, владение мячом и раз​витие координацион​ных способностей


	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	
	
	

	На освоение тактики игры
	Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение без изменения позиций игроков
Нападение быстрым прорывом (1:0)
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди»


	С изменением позиций

(2:1)
	Нападение быст​рым прорывом (3:2)

Взаимодействие двух игроков в защите через «заслон»
	Взаимодействие вратаря с защитником

Взаимодействие трех игроков

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Игра по упрощенным правилам мини-гандбола

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3


	Игра по правилам мини-гандбола
	Игра по упрощенным правилам гандбола
	

	Футбол. 

На овладение техникой передвижений, остано​вок, поворотов и стоек
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения)
	
	
	

	На освоение ударов по мячу и остановок мяча
	Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой
	Удар по катяще​муся мячу внут​ренней частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема
	Удар по катяще​муся мячу внеш​ней стороной подъема, носком, серединой лба (по летящему мячу)

Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом
	Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема

	На освоение техники ведения мяча
	Ведение мяча по прямой, с измене​нием направления движения и ско​рости ведения без сопротивления за щитника ведущей и неведущей ногой
	С пассивным сопротивлением защитника

	
	С активным сопротивлением защитника

	На овладение техникой ударов по воротам

	Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель
	
	
	

	На освоение
индивидуальной техники защиты.
	Выбивание и отбор мяча

Игра вратаря
	Перехват мяча
	
	

	На закрепление техни​ки владения мячом и развитие координаци​онных способностей
	Комбинации из освоенных элементов: введение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам
	
	

	На закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владений

мячом 
	
	

	На освоение тактики игры
	Тактика свободного нападения. 

Позиционные нападения без изменения позиций игроков

Нападение в игровых заданиях3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот
	С изменением позиций
	
	

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров

Игры и игровые за 2:1, 3:1, 3:2, 3:3
	
	
	

	Волейбол. 

На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий(сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)
	
	

	На освоение техники приема и передач мяча
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.

	Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. 
	Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку.

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Игра по упрощенным правилам мини-волейбола

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках
	
	Игра по упрощенным правилам волейбола
	

	На развитие координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота реакций и пере​строение двигательных действий, диффе​ренцирование силовых, временных параметров движений, способностей к согласованию и ритму)
	Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, типа бег с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1: 3:1, 2:2, 3:2, 3:3
	
	

	На развитие выносливости
	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 сек. до 12 мин
	
	

	На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений; ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 сек.; подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель на дальность

Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения вперед   
	То же через сетку
	
	

	На освоение техники нижней прямой подачи
	Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки


	То же через сетку

	Нижняя прямая подача мяча. Прием подачи
	Прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки

	На освоение техники прямого нападающего удара
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	
	Прямой нападающий удар при встречных передачах

	На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей 

На закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей
	Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	
	
	

	На освоение тактики, игры
	Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0)
	С изменением позиций
	
	Игра в нападении в зоне 3. 

Игра в защите

	
	Примечание: материал для развития названных способностей относится ко всем спортивным играм
	Примечание: в VII и IX классах для развития двигательных способностей используются те же основные упражнения, что в V-VII классах, но возрастает координационная сложность этих упражнений, увеличивается их объем и интенсивность, усложняются условия выполнения

	Знания
	Знание терминологии избранной спортивной игры, техника ловли, передачи, ведения, удара или броска; тактика нападения (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите, соблюдение основных правил игры)

	Самостоятельные занятия по разделу


	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения для совершенствования технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр

	На овладение организаторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры; помощь в судействе, комплектовании команды, подготовке места проведения игры


Игровые упражнения и формы занятий создают благопри​ятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифферен​цированного подхода к учащимся, имеющим существенные ин​дивидуальные различия (способности). В этой связи особой за​ботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в ход осуществления разнообразных ви​дов игровой деятельности.
Материал игр является прекрасным средством и методом формирования потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение игровому материалу .содействует самосто​ятельным занятиям спортивными играми.

1.4.3. Легкая атлетика

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы на​чальной школы, с пятого класса начинается систематическое обучение спринтерскому бегу, бегу на средние и длинные дис​танции, прыжкам в длину и в высоту с разбега, метаниям.
Данный материал содействует дальнейшему развитию и со​вершенствованию прежде всего кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, гибкости и выносливости) и координационных способностей (к реакциям, дифференцированию временных, про​странственных и силовых параметров движений, ориентирова​нию в пространстве, чувству ритма). Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте яв​ляется освоение согласования движений разбега с отталкива​нием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного -выпол​нения разучиваемых двигательных действий следует разнооб​разить условия выполнения, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодо​ления естественных и искусственных препятствий и т.д. для обеспечения прикладное™ и дальнейшего развития координа​ционных и кондиционных способностей.

Правильное применение материала по легкой атлетике спо​собствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом воздухе со​действует укреплению здоровья, закаливанию.
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Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности для обучения учащихся проводить самостоятельный контроль и оценку физи​ческой подготовленности.

	Основная
направленность
	Классы

	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	На овладение техникой спринтерского бега
	Высокий старт от 10 до 15 м

Бег с ускорением от 30 до 40 м

Скоростной бег до 40 м

Бег на результат 60 м
	от 15 до 30 м 

от 30 до 50 м 

до 50 м
	30 м 

от 40 до 60 м 

до 60 м
	Низкий старт до 30 м

до 80 м

до 70 м

Бег на результат 100 м
	

	На овладение техникой длительного бега
	Бег в равномер​ном темпе от 10 до 12 мин

Бег на 1000 м
	до 15 мин 

Бег на 1500 м
	мальчики до 20 мин., девочки до 15 мин
Бег на 2000 м
	Бег на 3000 м
(мальчики) Бег на 2000 м (девочки)
	

	На овладение техникой прыжка в длину
	Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега
	
	Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега
	Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега
	

	На овладение техникой прыжка в высоту
	Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега
	
	
	Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега
	

	На овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность
	Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели с расстояния                                             

8—10 м               10—12 м          12—14 м                      

Метание малых мячей на дальность   

с 3 шагов с 5 шагов разбега
	14-16 м (мальчики), 12-14 м         

 (девочки)        
	16-18 м (мальчики), 12-14 м (девочки)

	
	
	Метаниие малых мячей и других снарядов из различных исходных положений с места и с 36 шагов разбега

	На развитие выносливости

На развитие скоростно-силовых способностей
	Длительный бег, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка  

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных по​ложений, толчки и броски набивных мячей (3кг)
	Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс

	На развитие скорост​ных способностей
	Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью

	На развитие координационных способностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через Пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов, из различных исходных положений в цель и на дальность (обеими руками)
	

	Знания
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организ​ма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной техники; правила соревно​ваний в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей

	Самостоятельные занятия
	Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений

	На овладение органи​заторскими умениями
	Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений, помощь в оценке результатов и проведении соревнований, помощь в подготовке мест занятий


Способы прыжков учитель определяет самостоятельно в за​висимости от наличия соответствующей материальной базы, под​готовленности учащихся и методического мастерства. Наиболее целесообразным в освоении в V—VII классах являются прыж​ки в длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту с раз​бега способом «перешагивание». В VIII—IX классах можно ис​пользовать другие более сложные спортивные способы прыж​ков.
Учитывая большую доступность и естественность материала в беге, прыжках и метаниях, особое значение следует уделять формированию умения учащихся самостоятельно использовать легкоатлетические упражнения во время проведения занятий (тренировок) в конкретных условиях проживания.

1.4.4. Гимнастика

Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в I-IV классах, обогащается, расширяется и углубляется на занятиях с учащимися средней школы. Более сложными становятся уп​ражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мяча​ми, палками, обручами, скакалками, булавами, лентами), акро​батические упражнения, опорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах.
Большое разнообразие, возможность строго направленного воз​действия делают гимнастические упражнения незаменимым сред​ством и методом развития координационных (ритма, равнове​сия, дифференцирования пространственных, временных и сило​вых параметров движений, ориентирования в пространстве, со​гласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости).
Начиная с V класса усиливается дифференцированный под​ход к мальчикам и девочкам при выборе снарядов, дозировке гимнастических упражнений. Для повышения интереса, содей​ствия эстетическому воспитанию большое значение приобрета​ет музыкальное сопровождение занятий.
После овладения отдельными элементами гимнастические уп​ражнения рекомендуется выполнять в связках, варьируя соче​тания, последовательность и число упражнений, включенных в несложные комбинации.
Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать такие волевые качества, как самостоятельность, 
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дисциплинированность, чувство коллективизма. В свою очередь упражнения на сна​рядах содействуют воспитанию смелости, решительности, уве​ренности. Гимнастические упражнения создают благоприятные условия для определения достижений учащихся и, как след​ствие, для воспитания самоконтроля и самооценки достигнутых результатов.

	Основная
направленность
	Классы

	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	Гимнастика. На освоение строевых упражнений


	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием


	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте


	Выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Короче шаг!», «Полшага!», «Полный шаг!»
	Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении



	На освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении

На освоение общеразвивающих упражнений с предметами
	Сочетание различных, положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах

Мальчики - с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг) 
Девочки — с обручами, булавами, большим, мячом, палками
	гантелями (3-5 кг), тренажерами, эспандерами
                              тренажерами

	На освоение висов и упоров
	Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы, подтягивание из виса лежа
	Мальчики: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом. Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лежа, вис присев
	Мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок. Девочки: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь
	Мальчики: из виса на подко​ленках через стойку на руках опускание в упор присев; подъем махом назад в сед ноги врозь, подъем зависом вне. Девочки: из упора на нижней жерди опускание вперед в вис при​сев; из виса при​сев на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис про​гнувшись с опо​рой на. верхнюю жердь; вис лежа на нижней жерди, сед боком на нижней жерди, соскок
	Мальчики: подъем в упор переворотом махом и силой подъем махом вперед в сед ноги врозь. Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь

	На освоение опорных прыжков

На освоение акробатических упражнений
	Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80— 100 см)

Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках
	Ноги врозь (козел в ширину, высота 100—110 см)

Два кувырка вперед слитно; «мост» из положения стоя с помощью
	Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 110-115 см). Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110 см)

Мальчики: кувы​рок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнуты​ми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат
	Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110—115 см). Девочки: прыжок боком с поворо​том на 90° (конь в ширину, высота ПО см)

Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок стойка на голове и руках. Девочки: «мост» и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад
	Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см)

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на одной, выпад вперед, кувырок вперед

	На развитие координационных способностей
	Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря
	
	

	На развитие силовых способностей и силовой .выносливости
	Лазание по канату, шесту, гимнастической стенке. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами
	
	

	На развитие скоростно-силовых способностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча
	
	

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной ампли​тудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, колен​ных суставов и позвоночника. 

Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами
	
	

	Знания
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений
	Значение гимнастических упражнений для развития
координационных способностей, страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки. История возникновения и забвения античных олимпийских игр, возрождение олимпийских игр современности, столетие олимпийских стартов. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Олимпийское движение — подлинно общечеловеческое движение. Спорт, каким он нужен миру

	Самостоятельные занятия
	Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием гимнастических снарядов
	

	На овладение организаторскими умениями
	Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения, установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений
	Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных и кондиционных способностей
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Учитывая большую доступность, возможность индивидуаль​ных тренировок, гимнастические упражнения являются хорошим средством для организации и проведения самостоятельных занятий, особенно при развитии силы, гибкости и улучшения осанки.

1.5 Вариативная  часть  содержания программного материала уроков

Материал вариативной части, связанный с региональными особенностями, и время на его освоение определяют республи​канские и областные органы народного образования. Другую, со​ставляющую вариативную часть определяет сам учитель по со​гласованию с дирекцией школы. При выборе материала вариа​тивной части предпочтение следует отдавать национальным видам физических упражнений, игр, единоборств, а также име​ющим большое прикладное значение, прежде всего, упражне​ниям зимних видов спорта.

	Основная направленность
	Классы

	
	VII
	VIII
	IX

	Самостоятельные занятия

На освоение организаторскими умениями

Единоборства

На овладение техникой приемов

На развитие координационных способностей

На развитие силовых способностей и силовой выносливости

Знания
	Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры.

Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи. Оказание помощи слабоуспевающим товарищам в овладении программным материалом

Стойки и передвижения в стойке

Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки

Пройденный материал по приемам единоборства. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетягивания в парах» и т. п.

Силовые упражнения и единоборства в парах

Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние занятий борьбой на организм человека й развитие его координационных и кондиционных способностей
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Часть   II
ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ В РЕЖИМЕ УЧЕБНОГО И 
ПРОДЛЕННОГО ДНЯ

Во второй части программы представлены цели и задачи, со​держание, организационно-методические указания физкультур​но-оздоровительных мероприятий в режиме учебного и продлен​ного дня.

К ним относятся: гимнастика до учебных занятий, физкуль​турные минуты во время уроков, физические упражнения и подвижные игры на удлиненных переменах, ежедневные физ​культурные занятия в группах продленного дня.

Каждая школа в соответствии с собственными условиями мо​жет самостоятельно разнообразить содержание, организацию и проведение вышеназванных  форм  физкультурно-оздоровительных мероприятий, а также изменять и дополнять их. В час​тности, можно включать элементы точечного массажа, самомас​сажа, приемов психорегуляции и др.

Все занятия, как правило, проводятся на открытом воздухе (в зимнее время при температурных режимах, соответствующих гигиеническим нормам конкретной территории).

Гимнастика до учебных занятий (вводная гимнастика). Ее цель - повысить работоспособность учащихся, настроить их на предстоящую умственную деятельность и предупредить негатив​ные сдвиги в организме, связанные с длительным нахождением в неподвижной позе. Она состоит из 4-6 общеразвивающих уп​ражнений низкой интенсивности, требующих сосредоточенного вни​мания на точном выполнении упражнений. Продолжительность ее 5-7 минут. Гимнастика до учебных занятий проводится под на​блюдением учителя-предметника, ведущего 1-й урок в данном классе, а непосредственное осуществление возлагается на инструк​тора физической культуры из числа учащихся старших классов. Содержание комплексов разрабатывается учителем физической культуры или по его заданию старшеклассниками и меняется 1 раз в две недели. Целесообразно проводить гимнастику до учебных занятий под музыкальное сопровождение.

Физкультурные минутки. Они проводятся во время уроков и состоят из 2—3 упражнений, направленных на снятие напряжения мышц спины, пальцев рук, плечевого пояса, органов зрения. Время проведения физкультминуток определяется учителем, ведущим урок. Содержание этой формы занятий разрабатывается учителем физической культуры, должно быть вариативным по проведению, доводиться до сведения учителей-предметников и учащихся. Физ​культурные минутки рекомендуется проводить также во время выполнения домашних заданий.

Физические упражнения и подвижные игры на удлиненных переменах («час здоровья»). Их целью является активный отдых, укрепление здоровья, закаливание, повышение умственной и фи​зической работоспособности, выработка привычек к систематичес​ким занятиям физическими упражнениями. Во время удлиненной перемены рекомендуются упражнения с мячами, скакалкой, ла​зания и перелезания, элементы танцев, катание на лыжах, сан​ках, коньках, самокатах, подвижные игры, элементы спортивных игр, спортивные аттракцион^ и др. Продолжительность подвиж​ных перемен 15—45 минут. К концу занятий интенсивность уп​ражнения должна снижаться, чтобы учащиеся были готовы к вы​полнению следующего урока. Содержание и организацию подвиж​ных перемен разрабатывает учитель физической культуры, а не​посредственное их проведение возлагается на дежурных учите​лей и учащихся дежурных классов.
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Часть  III
ВНЕКЛАССНАЯ РАБОТА

ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
V-VII классы
Группы общей физической подготовки.

Гимнастические, акробатические и легкоатлетические упраж​нения.  Подвижные  и  спортивные  игры.  Элементы  танцев.  Бег на лыжах, коньках, элементы единоборств и др. Спортивные секции. Общая физическая подготовка.

Специальная подготовка и освоение техники отдельных ви​дов спорта.

Гимнастика. Девочки: опорный прыжок ноги врозь; брусья разной высоты — висы на верхней, размахивание, вис лежа на бедрах; сед на левом бедре, угол, соскоки углом; равновесие на бревне — ходьба приставным и попеременными шагами, упор лежа, упор присев, «полушпагат», повороты, равновесие на одной, соскок прогнувшись; акробатика — кувырки вперед и назад, стойка на лопатках, равно​весие на правой (левой), прыжок вверх прогнувшись. Гимнастика категории Б. Мальчики: опорный прыжок ноги врозь; перекладина низкая — упор, оборот верхом, вис согнувшись, прогнувшись, ут​лом; брусья — упор, махи вперед и назад, сед ноги врозь, размахи​вание на предплечьях, соскок махом назад прогнувшись; акробати​ка — кувырок вперед и назад, стойка на голове и руках, переворот боком; равновесие на одной ноге.

Футбол. Удары по неподвижному и катящемуся мячу; удары внутренней стороной стопы; внутренней и средней частью подъема; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы, передней частью подъема и подошвой, ведение мяча носком и наружной сто​роной стопы; ловля и отбивание мяча вратарем; двусторонняя игра. Ручной мяч. Стойка, передвижения; остановка; передача мяча двумя и одной рукой от плеча на месте и в движении; ловля мяча двумя руками; бросок мяча правой и левой рукой сверху в опорном положении и прыжке; блокирование броска; ведение мяча; игра вратаря; двусторонняя игра.

Настольный теннис. Передвижение; удары и подачи слева и справа; удары прямые и с вращением; одиночная игра.

Легкая атлетика. Низкий старт; медленный бег; бег на ско​рость с преодолением препятствий высотой 30—40 см; прыжки в длину и в высоту с разбега различными способами; переда​ча эстафетной палочки в зоне 20 метров на прямой и на по​воротах; метание мяча на дальность и в цель; кросс 1,5—2 км.

Туристская подготовка. В V—VI классах проводится не менее двух однодневных и одного двухдневного похода с ноч​легом в полевых условиях. Учащиеся должны уметь пользовать​ся компасом, ориентироваться на местности, преодолевать пре​пятствия; правильно выбирать место для привала, разжигать костер, устанавливать палатку, снаряжаться для похода в за​висимости от сезона, длительности и способа передвижения, вязать узлы, знать правила поведения в походе, санитарии, гигиены и правила безопасности.

VIII—IX классы

Группы общей физической подготовки.

Гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражне​ния; бег на лыжах и коньках; спортивные и подвижные игры, элементы единоборств и др.

Спортивные секции.                                           

Общая физическая подготовка.

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, координационных, гибкости.
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Специальная подготовка и освоение техники отдельных ви​дов спорта.                                             

Гимнастика. Девочки: опорный прыжок согнув ноги (конь в ширину, высота 110 см); висы и упоры — брусья разной вы​соты, размахивание в висе, вис в упоре присев на нижней, упор на верхней, спад в вис лежа на бедрах; угол; соскок углом; акробатика — перекаты назад, стойка на лопатках, поворот в

сторону, два кувырка вперед, прыжок вверх прогнувшись; рав​новесие (бревно) — наскок в упор; стойка на левом колене; «полушпагат», танцевальные шаги. Мальчики: опорный пры​жок — углом махом одной и толчком другой (конь в ширину, высота 115 см); висы и упоры — прыжок в вис углом, вис стоя, оборот назад в упоре, подъем разгибом; брусья — стойка на плечах, соскок прогнувшись; акробатика — стойка на руках; переворот боком, кувырок вперед и назад, стойка на голове и на руках силой. Гимнастика категории Б.

Легкая атлетика. Бег 60, 100, 1500, 3000 м; низкий старт и стартовый разгон; преодоление низких барьеров; прыжки в высоту и в длину с разбега; тройной прыжок с места; метание мяча в цель и на дальность с разбега; передача эстафеты.

Баскетбол. Ловля мяча двумя руками и одной рукой с поддерж​кой; ведение мяча с изменением скорости и направления движения; броски мяча одной и двумя руками разными способами с места и в движении; защитные действия против игрока без мяча и с мячом; действие двух нападающих против одного защитника; индивидуаль​ные и групповые тактические действия; двусторонняя игра.

Футбол. Удары по катящемуся мячу внутренней стороной стопы, подъемом; остановка катящегося мяча подъемом и по​дошвой, . остановка мяча грудью; удары по мячу головой; об​водка на медленной скорости; передача мяча партнеру; ловля низколетящего мяча вратарем; двусторонняя игра.

Волейбол. Верхняя передача и прием мяча снизу двумя ру​ками; нижняя и верхняя прямая подача мяча; прямой напада​ющий удар; одиночное блокирование; двусторонняя игра.

Ручной мяч. Передача мяча сверху; ведение мяча; бросок со​гнутой рукой сверху в движении, с остановкой и в прыжке; снятие мяча при замахе; блокирование мяча; передвижение вратаря в воротах, ловля мяча руками; индивидуальные дей​ствия игроков; нападение при численном перевесе; двусторон​няя игра.

Туристская подготовка. Ежегодно проводится не менее 4-х походов, в том числе один поход продолжительностью не ме​нее 2-х дней с ночлегом в полевых условиях. Определение ази​мута на открытой и закрытой местности, использование топографической карты, траверс, спуск по склону с альпинштоком, страховка и самостраховка, доврачебная помощь, транспортиров​ка пострадавшего; преодоление препятствий.

Часть   IV
ФИЗКУЛЬТУРНО-МАССОВЫЕ И СПОРТИВНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

В четвертую часть программы включено содержание обще​школьных физкультурно-массовых и спортивных мероприятий; ежемесячных дней здоровья и спорта, внутришкольных сорев​нований, туристических походов и слетов, физкультурных празд​ников. 

Цель этих мероприятий — пропаганда физической культу​ры и спорта, приобщение школьников к систематическим за​нятиям физическими упражнениями и видами спорта, подведе​ние итогов физкультурно-спортивной работы, активный отдых.

ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ

Дни здоровья и спорта. Включают в себя массовые показа​тельные выступления, конкурсы, соревнования по видам физи​ческих упражнений, включенных в настоящую программу, и другие мероприятия активного отдыха.

Подвижные игры и соревнования. По видам физических уп​ражнений, включенных в программу (в классах, параллелях, между школами и др.).

Спортивные праздники. Аттракционы, соревнования по спе​циальным программам и др.

Спартакиады. Туристические слеты. Походы.
Выполнение комплексной программы должно обеспечить не​обходимый объем двигательной активности
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Примерный объем двигательной активности учащихся

	Классы
	Еже​дневный объем
времени занятий, ч
	Культурно-оздоровительные мероприятия
	Урок физиче​ской
ры в неделю, ч
	Внекласс​ные формы занятий в неде​лю: спор​тивные
кружки физиче​ской культу​ры, группы ОФП, ч
	Общешкольные мероприятия
	Само​стоятель​ные за-
не менее, мин

	
	
	гимнас​тика до учебных занятий, мин
	физкуль​турные минуты на уроках
	подвиж​ные переме​ны, мин
	спортив​ный час в прод​ленном дне, ч
	
	
	участие в сорев​нованиях в учеб​ном году, колич. раз
	дни здо​ровья и спорта
	

	V 
VI 

VII 

VIII 
IX
	2 

2

 2 

2 

2
	5-7
5-7
6-8
6-8
6-8
	5 

5 

5 

5

-
	35—45 35—45 35—45 35—45 35—45
	1

1 

1 

1 

1
	2 

2 

2 

2 

2
	1,30 

1,30 

2 

2 

2
	8—9 8—9 8—9 8—9 8—9
	
	20—25 20—25 20—25 20—25 25—30
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ЗАДАЧИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ X-XI КЛАССОВ

Задачами физического воспитания учащихся X - XI клас​сов являются:
· содействие гармоническому физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические факторы и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;
· решение двигательного опыта посредством овладения новы​ми двигательными действиями й формирование умений приме​нять их в различных по сложности условиях;
· дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения двигательных действий, со​гласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, . вестибулярной устойчивости и др.);
· формирование знаний о закономерностях двигательной актив​ности, спортивной тренировке, знание занятий физической куль​турой для будущей трудовой деятельности, выполнения функ​ций отцовства и материнства, подготовки к службе в армии;
· закрепление потребности к регулярным занятиям физичес​кими упражнениями и избранным видам спорта;
· формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеус​тремленности, уверенности, выдержки, самообладания;
· дальнейшее развитие психических процессов и обучение ос​новам психической регуляций.
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ПОКАЗАТЕЛИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ СРЕДНЮЮ ШКОЛУ

Учащиеся, оканчивающие среднюю школу, должны достиг​нуть следующего уровня физической культуры.
Знания: физическая культура и спорт — одно из средств всестороннего развития личности, подготовки к трудовой и об​щественной деятельности. Физическая культура — важнейшая составляющая образа жизни, физическая культура в семье. За​кономерности двигательной активности, спортивной тренировки. Способы психологической регуляции и саморегуляции.
Двигательные умения, навыки и способности.
В циклических и ациклических локомоциях: с максималь​ной скоростью пробегать 100 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 25 мин (юноши) и до 20 мин (девушки); прыгать в высоту с 9—15 м разбега одним из спор​тивных способов («согнув ноги», «перешагивание», «волна», «пе​рекидной», «флоп»); преодолевать вертикальные и горизонталь​ные препятствия без опоры и с опорой; преодолевать рекомен​дованную в программе полосу препятствий (юноши), осущест​влять челночный бег 10x10 м (юноши).
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, дотик, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбе​га (12—15 м) в пять бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5x2,5 м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в верти​кальную цель 1x1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).
В гимнастических и акробатических упражнениях: выпол​нять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекла​дине (юноши), на бревне или равновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдель​ных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее осво​енные элементы (юноши) и комбинацию из пяти ранее освоен​ных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).
В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши).
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексно​го упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность: соответствовать не ниже чем среднему уровню показателей развития физических способнос​тей (см. табл. 5) с учетом региональных условий и индивиду​альных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: ис​пользовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществить коррекцию недостатков физического раз​вития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревно​вании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Способы, поведения на занятиях физическими упражнени​ями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности, сознательно тренироваться и стре​миться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры другой составляющей вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному одного из нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.
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Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет

	№ п/п
	Определен-
ные способ-
	Контрольное упражнение (тест)
	Воз​раст, лет
	Уровень

	
	
	
	
	юноши
	девушки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1

2

3 

4 

5
6
	Скоростные
Координа​ционные
Скоростно-силовые
Выносли​вость
Гибкость 

Силовые
	Бег 30 м, с
Челночный бег 3х10 м, с
Прыжок в длину с места, см

6-минутный бег, м

Наклоны впе​ред из поло​жения стоя, см

Подтягивание на высокой пе​рекладине из виса, кол. раз (юноши), на низкой пере​кладине из виса лежа, кол. раз (девушки)
	16
17 

16 

17

16
17 

16 

17 

16 

17
16 

17
	5,2 и ниже 5,1
8,2 и ниже 8,1

180 и ниже 190
1100 и ниже 1100
5 и
ниже

5

4 и ниже 

5
	5,1-4,8 

5,0-4,7 

8,0-7,6 

7,9-7,5
195-210 205-220 

1300-1400 

1300-1400 

9-12 

9-12
8-9 

9-10
	4,4, и выше 4,3

7,3 и выше 7,2
230 и выше 240
1500 и . выше 1500
15 и
выше 15
11 и выше 12.
	6,1 и ниже 6,1

9,7 и ниже 9,6
160 и ниже 160
900 и ниже 900
7 и ниже 

7
6и ниже 

6
	5,9—5,3 5,9—5,3 

9,3—8,7 9,3—8,7
170—190 170—190 

1050-1200 1050-1200 

12—14 12—14
13—15 13—15
	4,8 и выше 4,8
8,4 и выше 8,4
210 и выше 210
1300 и выше 1300
20 и выше 20
18и

выше 18
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Часть   I
УРОКИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

1.1. Цели  и  задачи

На уроках физической культуры в X-XI классах реша​ются все основные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспитания, которые вытекают из цели общего и среднего образования — содействие всестороннему развитию личности на основе овладения каждым юношей и девушкой личной физической культурой.
Прежде всего на всех уроках продолжается работа по вы​работке умений использовать средства физической культуры для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам, отдыха и досуга. В числе оздоровительных задач важное мес​то принадлежит формированию у молодых людей обществен​ных" и личных представлений о престижности высокого уров​ня здоровья и разносторонней физической подготовленности, а также содействие гармоническому развитию.
В процессе усвоения различного материала программы углуб​ляются знания старшеклассников по закономерностям спортив​ной тренировки, двигательной активности, значения занятий фи​зической культурой для будущей трудовой деятельности, служ​бы в армии, выполнения функций материнства и отцовства, даются конкретные представления о самостоятельных занятиях с целью улучшения физического развития и двигательной под​готовленности с учетом индивидуальных особенностей.
В старшем школьном возрасте продолжается дальнейшее обо​гащение двигательного опыта, повышение координационного ба​зиса путем освоения новых, еще более сложных двигательных действий и вырабатывается умение применять их в различных по сложности условиях.
В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствовани​ем двигательных навыков (техники и тактики) осуществляется
работа по разностороннему развитию кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скоростных, гибкости) и ко​ординационных способностей (быстроты перестроения и согла​сования двигательных действий, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибюлярной устойчивости), а также сочетания этих способностей.
Углубляется начатая на предыдущих ступенях работа по за​креплению у юношей и девушек потребности к регулярным за​нятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта, формированию у них адекватной самооценки, делается акцент на воспитании таких нравственных и волевых качеств личности, как самосознание, мировоззрение, коллективизм, целеустремленность, выдержка, самообладание, а также на развитие психических про​цессов и обучение основам саморегуляции.

1.2.   Организационно-методические  указания
Задачи физического воспитания, решаемые в старших клас​сах, возрастные и половые особенности юношей и девушек на​кладывают свою специфику на организацию и методику _ учеб​но-воспитательного процесса.
В старшем школьном возрасте интенсификация обучения идет по пути усиления тренировочной направленности уроков, более широкого применения проблемно-поисковых методов, учебных бесед, дискуссий, исследовательских методов, познавательных игр и упражнений, самостоятельной работы, алгоритмизации, мето​да сопряженного развития кондиционных и координационных способностей.
Цель применения этих методических подходов — воспита​ние у старшеклассников стремления к самопознанию, усиление мотивации и развитие познавательного интереса к занятиям фи​зическими упражнениями.
Более отчетливо, чем в среднем школьном возрасте, прояв​ляются половые различия между юношами и девушками, что требует дифференцированного подхода к выбору средств, ме​тодов и организации занятий. Поэтому необходимость раздель​ного проведения занятий еще более очевидна, чем ранее.
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        На уроках физической культуры продолжается обучение учащихся знаниям по вопросам 
физической, культуры, основам здорового обра​за жизни, спортивной тренировки Их необходимо учить пользовать​ся специальной литературой. Это будет способствовать превращению физического воспитания в непрерывный процесс, внедрению занятий физической культурой и спортом в повседневную жизнь Соответству​ющие знания наиболее целесообразно сообщать в процессе овладе​ния конкретным материалом программы.
В занятиях с юношами и девушками не прекращается работа по освоению новых специально подготовительных упражнений, совершенствованию и адекватному применению их в вариативных условиях. Данное методическое положение относится к материа​лу всех разделов программы. В этой связи на занятиях со стар​шеклассниками широко применяют в начале подводящие, а за​тем развивающие специально подготовленные упражнения, спо​собствующие дальнейшему освоению и закреплению техники и тактики видов спорта, включенных в программу. К обучению особенно сложным в координационном отношении двигательным действиям рекомендуется приступать только тогда, когда соответ​ствующие подводящие упражнения в достаточной степени отра​ботаны. Это касается как элементов техники гимнастических, лег​коатлетических, спортивно-игровых упражнений, так и заданий тактического характера и в спортивных играх.

Для одновременного закрепления и совершенствования двига​тельных навыков (техники) и развития соответствующих коорди​национных и кондиционных способностей следует многократно повторять специально подготовительные упражнения, целенаправ​ленно и чаще изменяя отдельные параметры движений или их сочетания, условия выполнения этих упражнений, постепенно по​вышая интенсивность и объем физической нагрузки. В этих це​лях рекомендуется шире применять разнообразные методические приемы, относящиеся к методу вариативного (переменного) упраж​нения, игровому и соревновательному. Таким путем достигается разностороннее развитие различных двигательных способностей и обеспечивается связь развития способностей с углубленным тех​ническим и тактическим совершенствованием, что является од​ной из главных особенностей методики физического воспитания детей старшего школьного возраста.

Учащиеся старших классов способны сознательно управлять своими движениями, могут одновременно воспринимать сложные действия, отличаются большей организованностью, целенаправлен​ностью, глубиной и точностью мышления. Поэтому в занятиях с ними рекомендуется значительно шире применять так называемые специализированные средства, методы и методические приемы: наглядные пособия, схемы, модели, раскрывающие особенности биомеханики движений, видеозапись, метод «идеомоторного» уп​ражнения; средства и приемы дублирования, ориентирования и избирательной демонстрации; приемы и условия направленного «прочувствования» движений, методы срочной информации.

Большое внимание следует уделять оздоровительным и воспи​тательным задачам, которые решаются на каждом уроке в тёс- i ной взаимосвязи с образовательными задачами и развитием дви​гательных способностей. В этой связи при прохождении различного материала программы следует предусматривать использова​ние упражнений и ситуаций, содействующих воспитанию нрав​ственных и волевых качеств, -свойственных этому возрасту. Ус​пешному решению оздоровительных задач способствует система​тическое проведение занятий на открытом воздухе, постепенное повышение нагрузки, включение в урок закаливающих процедур (босохождение, самомассаж, точечный массаж), приемов регуля​ции и саморегуляции психических и физических состояний.

Одним из важных методических требований является реа​лизация на уроке физической культуры межпредметных свя​зей. В старших классах необходимо устанавливать и углублять связи с анатомией и физиологией, физикой, математикой и другими предметами.          

Важным условием успешной работы учителя является гра​мотное планирование программного, материала. От правильного планирования и определения соотношения времени на различ​ные разделы программы юношей и девушек зависит качество всего учебно-воспитательного процесса. Основой для планиро​вания учебных занятий является материал по овладению дви​гательными умениями и навыками (техникой и тактикой) и раз​витию соответствующих кондиционных и координационных спо​собностей. Эти два раздела лучше всего поддаются прогнози​рованию, четко разработана структура и организация овладе​ния ими. Планируя материал прохождения базовой и вариа​тивной части программы, следует учитывать климато-географические особенности региона проживания, состояние материаль​но-технической базы школы, научно обоснованное время на ус​пешное овладение материалом каждого раздела, программы. 
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В неотрывной связи с планированием материала по развитию дви​гательных способностей -необходимо планировать все компоненты нагрузки: объем работы, интенсивность, продолжительность и характер отдыха, число повторений упражнений. Следует пос​тепенно и волнообразно повышать нагрузку урока.

Планирование знаний также связано с освоением навыков, развитием двигательных способностей и воспитанием морально-волевых качеств. Сообщение знаний должно осуществляться на всех уроках, но особенно на тех, на которых предусмотрено ос​воение двигательных действий.

Для контроля за ходом учебно-воспитательного процесса нуж​но запланировать контрольные упражнения. Они выполняются по ходу овладения навыками для корректировки обучения, в конце периода изучения какого-то раздела для оценки эффек​тивности овладения навыком. В первой половине сентября и первой половине мая рекомендуется провести тестирование Уровня физической подготовленности, чтобы иметь объективные исходные оценки и увидеть прошедшие за учебный год сдви​ги в развитии конкретных координационных и кондиционных качеств.

В работе со старшеклассниками используются все известные способы организации урока: фронтальный, групповой и инди​видуальный. Вместе с тем в этом возрасте значительно шире, чем в предыдущих классах, рекомендуется применять метод ин​дивидуальных заданий, дополнительных упражнений, заданий по овладению двигательными действиями, развитию физических способностей с учетом типа телосложения, склонностей, физи​ческой и технико-тактической подготовленности. Для точного контроля за индивидуальной переносимостью физической нагруз​ки рекомендуется шире применять известные варианты круго​вой тренировки.

При организации учебных занятий с юношами надо помнить, что они должны быть готовы к службе в армии. Поэтому с ними следует предусмотреть занятия на местности, в нестандартных условиях, при различных помехах, в условиях дефицита вре​мени, при максимальных физических и волевых нагрузках. Вопросы планирования и организации занятий с юношами-до​призывниками по овладению военно-прикладными навыками, развитию двигательных способностей, нагрузке и отдыху, вос​питанию морально-волевых качеств следует тесно увязать с уроками допризывной подготовки.

Прохождение учебного материала (изучение учебной темы) должно осуществляться в логической последовательности, в сис​теме взаимосвязанных уроков. При этом учитель должен пра​вильно увязать темы между собой, определить объем учебного материала на каждый урок, учитывать этап обучения двига​тельному действию, вести обучение в соответствии с положи​тельным переносом двигательных навыков, уровнем техничес​кой и физической подготовленности ученика.

Контроль и оценка в занятиях со старшеклассниками ис​пользуются для того, чтобы закрепить потребность юношей и девушек к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта, сформировать у них адекватную самооценку, стимулировать их к индивидуальному самосовер​шенствованию. При оценке успеваемости отдавать предпочте​ние следует качественным критериям: степени владения про​граммным материалом, включающим теоретические и методи​ческие знания, уровень технико-тактического мастерства, уме​ниям осуществлять физкультурно-оздоровительную и спор​тивную деятельность. Как и на предыдущих возрастных эта​пах, юноши и девушки должны поощряться за систематичность и регулярность  занятий  физическими  упражнениями и  спортом, умения самостоятельно заниматься, вести здоровый образ жизни, познавательную активность к вопросам физической культуры и укрепления здоровья. Оценивая достижения ученика по физической подготовке, важно учитывать не столько высокий исходный уровень, что само по себе свидетельствует чаще всего 0 хороших природных задатках, сколько ориентироваться на ин​дивидуальные темпы продвижения (сдвиги) в развитии конкрет​ных кондиционных и координационных способностей.

Уроки физической культуры должны строиться на основе принципов демократизации, гуманизации, педагогики сотрудни​чества, в соответствии с которыми педагог должен обеспечить каждому юноше и девушке одинаковый доступ к занятиям физическими упражнениями и спортом, предоставить им раз​ноуровневый по сложности и субъективной трудности усвое​ния материал программы. Учитель должен опираться на ши​рокие и гибкие средства и методы обучения, создать условия для занятий старшеклассников избранными видами спорта и физических упражнений. При трехразовых и более занятиях в неделю время на освоение отдельных видов программного материала пропорционально увеличивается. 
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1.3. Примерное распределение учебного времени на различные виды программного материала (сетка часов) при двухразовых занятиях в неделю

	№
п/п
	Вид программного материала
	Классы

	
	
	X
	XI

	1.

1.1
1.2
1.2.1
1.2.2
1.2.3
2.


	Базовая часть

Основы знаний
	42
	42

	
	
	В процессе урока

	
	Способы двигательной деятельности (умения, навыки, двигательные способности)
Спортивные игры
Гимнастика
Легкая атлетика 

Вариативная часть
По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению вида спорта
	14
14
14 

26
	14
14
14 

26


1.4. Базовая  часть  содержания программного  материала  уроков

1.4.1. Основы знаний, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

Основы знаний. Здоровье телесное и духовное, их взаимосвязь. Здоровый образ жизни и его слагаемые. Здоровый образ жизни и будущая трудовая деятельность. Физическая культу​ра личности, спорт, спортивные тренировки. Биомеханические ос​новы техники физических упражнений. Личная гигиена. Употребление наркотиков, алкогольных напитков и продолжение рода, наследственность, социологические аспекты. Питание и здоровье (энерготраты).  Основы  семейной  жизни  и  половое  воспитание. Системы оздоровительной физической культуры в разных странах.  Физическое  воспитание  в  семье.  Понятие  о  духовном  и) телесном совершенствовании.

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней.. Дозировка данных процедур указана в программах I—IX классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек.

Закрепление  приемов  саморегуляции. Повторение  приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Ауто​генная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.

1.4.2. Легкая атлетика
В X — XI классах продолжается работа по совершенство​ванию техники спринтерского и длительного, бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний. Усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных способностей (ориенти​рование в пространстве, ритм,  способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования основных пара​метров движений). Увеличивается процент упражнений, сопря​женно воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и координационных способностей. Уроки в этих классах в значительной мере приобретают черты тренировки.
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	Основная направленность
	X—XI классы

	
	Юноши
	Девушки

	На совершенствование техники спринтерского бега

На совершенствование техники длительного бега

На совершенствование техники прыжка в длину с разбега

На совершенствование техники прыжка в высоту с разбега

На совершенствование техники метания в цель и на дальность

На развитие выносливости

На развитие скоростно-силовых способностей
	Высокий и низкий старт до 40 м Стартовый разгон. 

Бег на результат на 100 м Эстафетный бег
Бег в равномерном и переменном темпе 20—25 мин 

Бег на 3000 м
Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега
Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега
Метание различных снарядов в горизонталь​ные и вертикальные цели с расстояния 18-20 м 

Метание различных снарядов на дальность с разбега
Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снаря​дов из разных исходных положений, толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка
	15—20 мин Бег на 2000 м
12—14 м

	На развитие скоростных способностей

На развитие координационных способностей
Знания
Самостоятельные занятия
На совершенствование организаторских умений
	Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, барьерный бег, прыжки через препятствия и на точность приземления, метание различных. предметов из различных исходных положений в цель и на дальность  обеими руками

Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды
Тренировка в оздоровительном беге, для развития и совершенствования основных двигательных способностей
Выполнение обязанно​стей судьи по видам лег​коатлетических соревно​ваний и инструктора в занятиях с младшими школьниками
	


По сравнению с основной школой увеличивается длина сприн​терских дистанций, время длительного бега, длина разбега и спо​собы в прыжках и метаниях. С юношами и девушками продол​жается углубленное изучение освоенных в VIII — IX классах раз​личных спортивных способов прыжков. При наличии условий и обеспечения техники безопасности допустимо ознакомление стар​шеклассников с техникой прыжка с шестом, тройным прыжком. В качестве метательных снарядов можно использовать не только мячи и гранаты, но и копье, диск, ядро, молот.   
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Для обеспечения большей прикладности, разностороннего воз​действия на кондиционные и координационные способности ре​комендуется чаще проводить занятия на местности, в условиях преодоления естественных и искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оз​доровительный эффект, способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья.

На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и самосовершенствованию. Выпол​нение трудных, но посильных заданий по развитию физических способностей, особенно выносливости, создает благоприятные ус​ловия для воспитания нравственных и волевых качеств.

На уроках физической культуры следует давать знания и выра​батывать умения творчески применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и метаниях с тем расчетом, чтобы использовать их во время самостоятельных тренировок, во время внеклассных занятий в школе и дома В занятиях с юношами сле​дует предусмотреть необходимость использования материала по лег​кой атлетике для подготовки их к службе в армии.

1.4.3. Спортивные игры
В X-XI классах продолжается углубленное изучение од​ной  из  спортивных  игр
,   закрепляются  и  совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведения, броски и др.), защитных действий, усложняется набор технико-тактических взаимодействий в нападении и защите. Одновременно с техническим и тактическим совершенствованием игры продолжается процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к X классу учащиеся владеют техникой основных приемов (с мячом и без мяча), увеличивается значимость упражнений с мячом для сопряженного воздействия на технику, тактику, развитие способностей. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы.

Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в X-XI классах продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и командными тактическими действиями.

В процессе занятий необходимо больше использовать индивиду​альные и дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в технике владения основными игровыми приемами, при развитии тех либо других двигательных способностей. Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще применять метод круговой тренировки, включая на станциях упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных коорди​национных и кондиционных способностей, совершенствование основных приемов.

В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и форм, направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать тогда, когда учащиеся хорошо овладеют групповыми взаимодей​ствиями в нападении и защите. В противном случае учащийся может попросту не освоить требуемое тактическое упражнение или закрепить неправильные координации.

Осваивать программный материал можно последовательно в те​чение всего времени, отведенного на спортивные игры, или в два этапа.     
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	Основная
направленность
	X—XI классы

	
	Юноши
	Девушки

	Баскетбол 

На совершенствование техники передвижений, остановки, поворотов, стоек

На совершенствование ловли и передач мяча

На совершенствование техники ведения мяча

На совершенствование техники бросков мяча

На совершенствование техники защитных 

действий
На совершенствование техники перемещений, владение мячом и развитие кондиционных и координационных способностей

На совершенствование - тактики игры

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей

Ручной мяч 

На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек

На совершенствование ловли и передач мяча

На совершенствование техники ведения мяча

На совершенствование техники бросков мяча

На совершенствование техники защитных действий
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений

Варианты ловли и передач мяча без

сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях)

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание)

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и овладения мячом
Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
Игра по упрощенным правилам баскетбола 

Игра по правилам

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях)

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехв.)
	

	На совершенствование техники перемещений, владение мячом и развитие кондиционных и координационных способностей

На совершенствование тактики игры

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей

Волейбол 

На совершенствование техники передвижений остановок, поворотов и стоек

На совершенствование техники приема и передач мяча
На совершенствование техники подач мяча

На совершенствование техники нападающего удара
На совершенствование техники защитных действий

На совершенствование тактики игры
На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
Футбол 

На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек

На совершенствование техники ударов по мячу и остановок мяча

На совершенствование техники ведения мяча
На совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей
На совершенствование техники защитных действий


	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом
Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите

Игра по упрощенным правилам ручного мяча. Игра по правилам

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений

Варианты техники приема и передач мяча

Варианты подач мяча

Варианты нападающего удара через сетку

Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка
Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений
Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью
Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владение мячом
Действие против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват)

	

	На совершенствование тактики игры

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Индивидуальные,   групповые и командные тактические действия в нападении и защите

Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам
	

	На совершенствование координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий и реакций, дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию и ритму)
На развитие выносливости

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей

Знания


	Упражнения по овладению
 и совершенствованию в технике перемещений и владении мячом, метания в цель различными мячами, жонглирование (индивидуально, в парах, у стенки), упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владение мячом, выполняемые также в сочетании с акробатическими упражнениями и др.; варианты круговой тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, шайбой, теннисными ракетками, бадминтонной ракеткой, воздушными шарами). 

Подвижные игры с мячом, приближенные к спортивным

Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с акцентом на анаэробный или аэробный механизмы длительностью от 20 с до 18 мин
Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма из различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10-13 с, подвижные игры и эстафеты с мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность

Знания терминологии избранной спортивной игры; техники владения мячом, перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Знание правил игры



	Самостоятельные занятия по разделу

На овладение организаторскими умениями
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических приемов; подвижные игры, игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр; спортивные игры

Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками; судейство и комплектование команды, подготовка мест занятия


1.4.4. Гимнастика

В старших классах продолжается более углубленное изуче​ние и совершенствование техники гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. Вместе с тем в программный материал включены новые для освоения гимнастические упраж​нения.
На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, скамейке и тренажерах; в занятиях с де​вушками — более сложные упражнения с предметами: булавами, скакалкой, обручем, мячом и комбинации этих упражнений.

Большей координационной сложностью отмечаются общеразвива​ющие упражнения без предметов. Это достигается путем соединения различных движений и положений рук, ног, туловища с упражнени​ями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими уп​ражнениями, объединенными в различные комбинации.

Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены прежде всего на развитие силы, силовой и ско​ростной выносливости различных групп мышц. В этом плане их от​личает большая избирательная направленность. Материал програм​мы включает также большой набор упражнений, влияющих на раз​витие различных координационных способностей и гибкости.

Гимнастические упражнения для юношей имеют большое при​кладное значение для подготовки их к будущей трудовой дея​тельности и службе в армии. Материал для девушек содержит" упражнения для воспитания грациозности, красоты движений, способствует развитию мышечных групп,, играющих большую роль в выполнении функции материнства.

Во время уроков учитель должен обращать внимание учащихся на большие возможности гимнастических упражнений не только в Развитии физических способностей, но и в воспитании волевых ка​честв (особенно в упражнениях на снарядах), формировании краси​ли осанки, фигуры, походки, поа В этих целях он сообщает необ​ходимые сведения о влиянии гимнастических упражнений и об осо​бенностях методики самостоятельных занятий.
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	Основная направленность
	X—XI классы

	
	Юноши
	Девушки

	На совершенствование строевых упражнений

На совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов

На совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами

На освоение и совершенствование висов и упоров

На освоение и совершенствование опорных прыжков

На освоение и совершенствование акробатических упражнений

На развитие координационных способностей
	Пройденный материал в предыдущих классах. Повороты в движении кругом. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении

Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении

С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эспандерами

Пройденный материал в предыдущих классах. Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад

Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (X кл.) и 120-125 см (XI кл.)

Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов

Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений
	Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, большими мячами

Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней упор присев на одной ноге, махом соскок

Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной (конь в ширину, высота 110 см)

Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее изученных элементов

	
	Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика

	На развитие силовых способностей и силовой выносливости


	Лазание по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазание по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами
	Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами в парах

	На развитие скоростно-силовых способностей

На развитие гибкости 

Знания

Самостоятельные занятия

На овладение организаторскими умениями
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками

Программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора занятий с младшими школьниками


1.5.   Вариативная   часть  содержания программного материала  уроков

Материал вариативной части, связанный с региональными и национальными особенностями, и время на его освоение определяют республиканские и областные органы народного образования. Другую, составляющую вариативную часть определяет сам учитель по согласованию с дирекцией школы. При выборам материала вариативной части предпочтение следует отдавать национальным видам физических упражнений, игр, единоборств а также имеющим большое прикладное значение, прежде всего упражнениям зимних видов спорта.
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Часть   II ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
В РЕЖИМЕ УЧЕБНОГО ДНЯ

Во второй части программы представлены цели и задачи, содержание, организационно-методические указания физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня.
К ним относятся: гимнастика до учебных занятий, физические упражнения и подвижные игры на удлиненных переменах. (Подробнее см. материал части II для V-IX классов данной программы.)

Часть   III ВНЕКЛАССНАЯ РАБОТА

Данный раздел программы объединяет содержание внеклассных форм физического воспитания: в спортивных секциях, группах об​шей физической подготовки. Содержание занятий в различных, фор​мах внеклассной работы определяется с учетом пола и интересов.
Для спортивных секций материал по общей физической под​готовке является единым. По специальной физической подготовке он представлен в программе отдельно по основным видам спорта.

ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ

Группы общей физической подготовки.
Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, на гимнастических снарядах, акробатические упражнения, прыжки в высоту и в длину с разбега, со скакалкой; метание мяча, ходьба и бег; подвижные игры; спортивные игры; упражнения ритмической гимнас​тики; передвижение на лыжах, коньках, велосипеде и др.
Спортивные секции.
Общая физическая подготовка.
Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, координационных, скоростно-силовых.
Специальная подготовка и освоение техники по отдельным видам спорта.
Гимнастика. Девушки: опорный прыжок — боком (конь в ширину, высота — 110 см); акробатика — два кувырка впе​ред, перекатом назад стойка на лопатках, переворот в сторо​ну; висы и упоры: брусья разной высоты, наскок в упор, перемах правой в упор верхом, вис лежа на бедрах, вис присев, подъем рывком вперед в упор, спад в вис лежа, соскок; рав​новесие (бревно) — упор присев, стойка на носках, шаги «поль​ка», «полушпагат», повороты, соскок прогнувшись с поворотом.
Юноши: опорный прыжок ноги врозь (конь в длину, высота - 125 см); акробатика - кувырок вперед, назад, два переворота в сто​рону, стойка на голове и руках силой; висы и упоры — перекладина: подъем разгибом, оборот в упоре, мах дугой в вис, махом назад соскок; брусья — из. размахивания в упоре махом вперед угол, силой согнувшись стойка на плечах, махом вперед соскок поворотом. Классификационная программа категории Б (юноши и девушки).

Легкая атлетика. Кроссы, бег на короткие и длинные дистанции и прыжки в длину и в высоту с разбега; тройной прыжок; бег с барьерами; метание гранаты; толкание ядра; передача эстафеты.

Баскетбол. Броски в корзину — одной рукой от плеча с места, в движении, в прыжке, сверху крюком, одной рукой снизу, сверху вниз и добивание двумя сверху; финты; индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите; двусторонняя игра.

Ручной мяч. Броски в ворота - согнутой сверху с места, посла остановки, согнутой сверху в прыжке, с падением вперед, в прыжке с падением вперед, с падением в сторону, согнутой сбоку; финты; индивидуальные, групповые и командные действия; игра вратаря - стойка; передвижения; отбивание мяча руками и ногами; передачи - вбрасывание; финты; двусторонняя игра.
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Волейбол. Подачи - нижняя прямая, верхняя прямая, передачи - верхняя, верхняя в прыжке; нападающие удары - прямой, прямой с переводом, боковой; блокирование; прием снизу двумя ру​ками, одной рукой; тактические действия в нападении и защите -индивидуальные, групповые и командные; двусторонняя игра.
Футбол. Передвижения и прыжки; удары по мячу серединой, подъема, с полулета, внутренней и внешней частью подъема, внут​ренней и внешней стороной стопы, носком; удары головой — лбом, боковой частью стопы, серединой подъема, голенью, головой, грудью; финты; тактические приемы в нападении — индивидуальные, груп​повые и командные действия; игра вратаря — при ловле низких, мячей, полувысоких, высоких, отбивание, выбрасывание, выбивание.

Настольный теннис. Удары мяча — без вращения, с нижним т верхним вращением. Тактические приемы — атакующего против за-1 щитника, защитника против атакующего. Парная игра.

Ритмическая гимнастика. И. п. — о. с, ноги врозь. Движения головы вправо, влево, вверх, вниз. Поочередное и одновре​менное поднимание плеч с подниманием на носки. Поднимание рук в стороны-вверх с одновременными круговыми вращениями кистей рук и подниманием на носки на каждый счет. По​ворот туловища вправо и влево с одновременным подниманием рук в стороны. Полуприседы со сведением колен и прижатием согнутых рук в локтях предплечьями перед собой. Наклоны про​гнутого туловища вперед с одновременным подниманием одной руки вперед, другой в сторону. Наклоны туловища с одновре​менным сгибанием одноименной ноги с различными положени​ями рук. Круговые движения таза с одновременными круговы​ми движениями туловища. Высокое, многократное и поочеред​ное поднимание согнутых в коленях ног. Бег на месте и в раз​нообразных направлениях с одновременными различными дви​жениями рук. Прыжки на двух с поворотом таза в стороны. Упражнения на расслабление. Лежа на полу с опорой на пред​плечья махи ногами. Из положения лежа на спине касание ногами пола за головой. Бег прыжками, танцевальными шага​ми, движениями рук, поворотами туловища и т. д. Упражне​ния на расслабление. Дыхательные упражнения.

Туристическая подготовка. Ежегодно проводится не менее четырех походов, в том числе один поход продолжительностью не менее 2-х дней с ночлегом в полевых условиях.
Ориентирование по карте и без нее, разбивка бивуака в разных климатических условиях, преодоление реки (оврага) по навесной переправе, спасательные работы. Выполнение норма​тивов III и II спортивных разрядов по туризму.

Военно-прикладная подготовка. Метание гранаты (310 г) в цель (окоп) и на дальность; гранаты 600 г из окопа (укрытия); гранаты (1070 г) в контур мишени № 12 (танк). Преодоление полосы препятствий; стрельба из пневматической и малокали​берной винтовки; маршброски на 6 и 10 км; ориентирование на местности и движение по азимуту.
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Часть   IV
ФИЗКУЛЬТУРНО-МАССОВЫЕ И СПОРТИВНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

В четвертую часть программы включено содержание обще​школьных физкультурно-массовых и спортивных мероприятий: ежемесячных дней здоровья и спорта, внутришкольных соревно​ваний, туристских походов и слетов, физкультурных праздников.
Выполнение комплексной программы должно обеспечить необ​ходимый объем двигательной активности учащихся.
Примерный объем двигательной активности учащихся

	Классы
	Еже​дневный объем времени занятий, ч
	Физкультурно-оздоровительные мероприятия
	Уроки
физкуль​туры в неделю, ч
	Внеклас​сные формы занятий: спор​тивные секции, кружки физиче​ской культу​ры, груп​пы ОФП, в неделю, ч
	Общешкольные мероприятия
	Самос​тоятель​ные за​нятия, не     . менее, мин

	
	
	гимнас​тика до учебных занятий, мин
	физкуль​турные минуты на уроках, мин
	подвиж​ные переме​ны, мин
	спортив​ный час в прод​ленном дне, ч
	
	
	участие в сорев​нованиях в учеб​ном году, колич. раз
	ДНИ
здоровья и спорта
	

	X
XI
	2

2
	6—8 

6—8
	— 

-
	15—20 15—20
	—

-
	2 

2
	2

2
	10 

10
	ежеме​сячно
	25—30 30—35





Материал, для развития названных способностей относится ко всем спортивным играм. Координационная сложность упражнений, объем и интенсивность, условия их выполнения определяются учителем в соответствии с методическими требованиями и индивидуальными различиями девушек и юношей.





