

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа составлена на основе федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, утверждённого приказом Министерства образования и науки РФ от 06.10.2009 г. № 373 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования», примерной основной образовательной программы начального общего образования, основной образовательной программы начального общего образования, утверждённой приказом МБОУ «СОШ № 17» от 01.09. 2015. Приказ№ 178 «Об утверждении основных образовательных программ».
Учебник: Лях В. И., Физическая культура.1-4 кл. Москва, «Просвещение», 2013.
Согласно учебному плану на изучение данного предмета отведено 99 часов, недельная нагрузка по данному предмету составляет 3 часа.

Цель, задачи учебной дисциплины

Цель обучения – формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Задачи:

-укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

-совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям техническим действиям из базовых видов спорта;

-формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

-развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;

-обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
В результате изучения всех без исключения предметов при получении начального общего образования у выпускников будут сформированы личностные, регулятивные, познавательные и коммуникативные универсальные учебные действия как основа умения учиться.

Личностные результаты:
У выпускника будут сформированы:

- внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к школе, ориентации на содержательные моменты школьной действительности и принятия образца «хорошего ученика»;

- основы гражданской идентичности, своей этнической принадлежности в форме осознания «Я» как члена семьи, представителя народа, гражданина России, чувства сопричастности и гордости за свою Родину, народ и историю, осознание ответственности человека за общее благополучие;

- установка на здоровый образ жизни;

 - основы экологической культуры: принятие ценности природного мира, готовность следовать в своей деятельности нормам природоохранного, нерасточительного, здоровье сберегающего поведения;

Выпускник получит возможность для формирования:
- внутренней позиции обучающегося на уровне положительного отношения к образовательной организации, понимания необходимости учения, выраженного в преобладании учебно­познавательных мотивов и предпочтении социального способа оценки знаний;

- адекватного понимания причин успешности/неуспешности учебной деятельности;

 - положительной адекватной дифференцированной самооценки на основе критерия успешности реализации социальной роли «хорошего ученика»;

 - установки на здоровый образ жизни и реализации ее в реальном поведении и поступках; 

Регулятивные универсальные учебные действия

Выпускник научится:

- принимать и сохранять учебную задачу;

- учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в сотрудничестве с учителем;

- учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения;

  - принятия и уважения ценностей семьи и образовательной организации, коллектива и общества и стремления следовать им;

Выпускник получит возможность научиться:
- в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи;

- проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве;

- самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить необходимые коррективы в исполнение как по ходу его реализации, так и в конце действия.

Познавательные универсальные учебные действия

Выпускник научится:

- осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе контролируемом пространстве сети Интернет;

- строить сообщения в устной и письменной форме;

- ориентироваться на разнообразие способов решения задач;

Выпускник получит возможность научиться:
- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и сети Интернет;

- осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме;

Коммуникативные универсальные учебные действия

Выпускник научится:

- допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнера в общении и взаимодействии;

- учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве;

- договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов;

- задавать вопросы;

- контролировать действия партнера;

- использовать речь для регуляции своего действия;

Выпускник получит возможность научиться:
- учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию;
- продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учета интересов и позиций всех участников;
- задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с партнером;
- осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь;
Предметные результаты
(для обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой или существенных ограничений по нагрузке)

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности.

Знания о физической культуре.
Выпускник научится:

- ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкульт пауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств;

- ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;

- характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).

Выпускник получит возможность научиться:
- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.

Способы физкультурной деятельности

Выпускник научится:
- измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.

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

Выпускник получит возможность научиться:
- выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.

Физическое совершенствование

Выпускник научится:

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

- выполнять организующие строевые команды и приемы

- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина. гимнастическая стенка, скамейка);

- выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объема);

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

Выпускник получит возможность научиться:
- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;

- выполнять эстетически красиво гимнастические ОРУ
- играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;

Содержание учебного предмета:
Знания о физической культуре 

Физическая культура:

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека.

Правила по предупреждению травматизма.

Из истории физической культуры

История развития физической культуры и первых соревнований.

Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.

Физические упражнения

Физические упражнения, их влияния на физическое развитие и развитие физических качеств

Способы физкультурной деятельности

Самостоятельные занятия

Составление режима дня. выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для развития физических качеств. Самостоятельные игры и развлечения.

Физическое совершенствование
По разделу «Гимнастика»- выполнять строевые упражнения ( строиться в шеренгу, колонну, перестраиваться в одну, две и три шеренги), выполнять  разминки в движении, на месте, с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой, на гимнастической скамейке, на матах, с мячом,  разминки, направленные на развитие координации движений и гибкости , прыжковую разминку, разминку в парах, выполнять упражнения на внимание и равновесие, наклон вперед из положения стоя и сидя, отжимания, подъем туловища из положения лежа, подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа согнувшись, запоминать временные отрезки, выполнять перекаты, , проходить станции круговой тренировки,  прыгать со скакалкой, через скакалку и в скакалку, прыгать в скакалку в тройках,   выполнить вращение  обруча ; перекаты  и группировки
По разделу «Легкая атлетика» - технике высокого старта, технике метания мяча на дальность, пробегать дистанцию 20м на время, выполнять челночный бег 3* 10м на время, прыгать высоту с прямого разбега,  , бросать набивной мяч (весом 1кг) на дальность способом «снизу», «от груди», «из-за головы», правой и левой рукой, метать мяч на точность, проходить полос препятствий;

По разделу « Подвижные и спортивные игры» - давать пас ногами и руками, выполнять передачи мяча через волейбольную сетку различными способами, вводить мяч из-за боковой, выполнять броски и ловлю мяча различными способами, выполнять футбольные упражнения, стойке баскетболиста, ведению мяча на месте, в движении, правой и левой рукой, участвовать в эстафетах,, бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами, играть в подвижные игры: «ловишка», «ловишка с мешочком на голове», «колдунчики», «салки», «салки- дай руку», «прерванные пятнашки», «собачки», «собачки ногами» «бросай далеко, собирай быстрее», «вышибалы», «белые медведи», « волк во рву», «ловля обезьян с мячом», «перестрелка», «пустое место», «осада города».

По разделу «Плавание»- подводящие упражнения: вхождение в воду, передвижение по дну бассейна, упражнения на всплывания лежание и скольжение, упражнения на согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций произвольным способом.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	Номер 

урока
	Раздел программы
	Тема урока
	Кол-во

часов

	1
	Знания о физической культуре
	Как возникли физические упражнения. Чему обучают на уроках физической культуры.
	

	2
	Легкая атлетика
	Инструктаж по ТБ на уроках с элементами легкой атлетики П/И «Пятнашки»
	1

	3
	Плавание
	История развития плавания, способы плавания, названия плавательных упражнений, выдающиеся спортсмены
	2

	4
	Легкая атлетика
	Обычный бег в чередовании с ходьбой «Вызов номеров»
	1

	5
	
	Обычный бег в чередовании с ходьбой до 150 м. П/И «Ловишка с ленточкой»
	1

	6
	Плавание
	Техника безопасности на воде и правила поведения
	2

	7
	Легкая атлетика
	 Простые способы передвижения. Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег.
	1

	8
	
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Высокий старт. П\и «Кто быстрее»
	1

	9
	Плавание
	Экскурсия в школьный бассейн Осмотр чаши бассейна, гардероба, раздевалок. знакомство с персоналом бассейна
	2

	10
	Легкая атлетика
	Техника бега на 20 м с высокого старта. П.и «Пятнашки»
	1

	11
	
	Сложные способы передвижения. Ходьба на носках, на пятках. Бег с ускорением (5-10 м). Бег 20 м.
	1

	12
	Плавание
	Специальные плавательные упражнения для освоения с водной средой
	2

	13
	Легкая атлетика
	Ходьба с высоким подниманием бедра. Бег с ускорением.  Низкий старт.
	1

	14
	
	Техника прыжка и медленного бега.

Челночный бег.
	1

	15
	Плавание
	Специальные плавательные упражнения для освоения с водной средой
	2

	16
	Легкая атлетика
	Техника метания мяча.
	1

	17
	
	 Метание малого мяча в горизонтальную цель, вертикальную цель.

П\и «Пингвины с мячом»
	1

	18
	Плавание
	На освоение умений плавать и развитие координационных способностей Погружение в воду с открытыми глазами

Задержка дыхания под водой
	2

	19
	Легкая атлетика
	Прыжки и их разновидности. П/и «Волк во рву»
	1

	20
	
	Прыжки с продвижением вперед. Прыжок в длину с места.
	1

	21
	Плавание
	Погружение в воду с открытыми глазами

Задержка дыхания под водой
	2

	22
	Легкая атлетика
	Метание малого мяча на дальность.
	1

	23
	
	Прыжки через длинную вращающуюся и короткую скакалку 
	1

	24
	Плавание
	 Скольжение на груди
	2

	25
	Легкая атлетика
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направлении метания на заданное расстояние. Подвижная игра «Попади в мяч».
	1

	26
	
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направлении метания на заданное расстояние. 
	1

	27
	Плавание
	Скольжение на груди, работа ног способом кроль
	2

	28
	Легкая атлетика
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направлении метания на заданное расстояние. Подвижная игра «Кто дальше бросит».
	1

	29
	
	Учет по метанию мяча в цель. Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров»
	1

	30
	Плавание
	Изучение движений в воде с неподвижной опорой


	2

	31
	Подвижные игры
	Инструктаж по технике безопасности на уроках подвижных игр. Игра: «Салки с мячом».
	1

	32
	
	Развитие скоростно-силовых способностей. Игра «Точно в мишень».
	1

	33
	Плавание
	Изучение движений в воде с неподвижной опорой

«Поплавок»

 Скольжение на груди
	2

	34
	Подвижные игры
	Развитие скоростно-силовых способностей. Игра «Рыбки», «Пингвины с мячом».
	1

	35
	
	Развитие скоростно-силовых способностей. Игра «Третий лишний», «Быстро по местам».
	1

	36
	Плавание
	Изучение движений в воде с подвижной опорой, скольжение

Движение ногами способом кроль с дыханием
	2

	37
	Спортивные игры 

	Удар внутренней стороной стопы («щеточкой» по неподвижному мячу с места.
	1

	38
	
	Удар внутренней стороной стопы («щеточкой» по неподвижному мячу с одного и двух шагов.
	1

	39
	Плавание
	Изучение движений ногами с неподвижной опорой в воде и с дыханием
	2

	40
	Спортивные игры 

	Передача мяча ногой в парах (на расстоянии 2-3 м).
	1

	41
	
	Передача мяча ногой в тройках (на расстоянии 2-3 м).
	     1

	42
	Плавание
	Движение руками с дыханием при плавании способом кроль
	2

	43
	Спортивные игры 

	Передача мяча и ловля двумя руками стоя на месте низколетящего мяча.
	1

	44
	
	Передача мяча и ловля двумя руками, летящего на уровне груди.
	1

	45
	Плавание
	Изучение движений в воде с неподвижной опорой

Задержка дыхания под водой
	2

	46
	Спортивные игры 

	Передача мяча двумя руками снизу стоя на месте.
	1

	47
	
	Броски и ловля мяча в парах. «Школа мяча»
	1

	48
	Плавание
	Движение ногами и руками с дыханием способом кроль
	2

	49
	Спортивные игры 

	Разновидности бросков мяча одной рукой
	1

	50
	
	Броски мяча в кольцо способом «снизу», игра «Мяч в корзину»
	1

	51
	Плавание
	Кроль на спине

Движение ногами с подвижной опорой
	2

	52
	Спортивные игры 

	Броски мяча в кольцо способом «сверху»
	1

	53
	
	Самостоятельные игры и развлечения
	1

	54
	Плавание
	Повторное проплывание отрезков 10-12 м (2-6 раз)
	2

	55
	Спортивные игры 

	 Броски набивного мяча снизу вперед-вверх . ОРУ. Игра «Бросай – поймай». 
	1

	56
	
	Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Бросай – поймай». 
	1

	57
	Плавание
	Повторное проплывание отрезков 100 м 2-3 раза
	2

	58
	Спортивные игры 

	Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай – поймай». 
	1

	59
	
	Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай – поймай». 
	1

	60
	Плавание
	Игры и развлечения на воде
	2

	61
	Спортивные игры 

	Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Мяч в обруч». 
	1

	62
	
	ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	1

	63
	Плавание
	Кроль на груди

Плавание при помощи ног и гребков одной рукой другая прижата к телу
	2

	64
	Гимнастика
	Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Построения, перестроения
	1

	65
	
	Строевые команды. Перекаты и группировка
	1

	66
	Плавание
	Кроль на груди

Плавание при помощи ног и гребков одной рукой другая прижата к телу
	2

	67
	Гимнастика
	ОРУ с гимнастическими палками
	1

	68
	
	Подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке
	1

	69
	Плавание
	Повторное проплывание отрезков 10-12 м (2-6 раз)
	2

	70
	Гимнастика
	Стойка на носках на одной ноге (на полу и на гимнастической скамейке)
	1

	71
	
	ОРУ на формирование правильной осанки
	1

	72
	Плавание
	Кроль на спине
	2

	73
	Гимнастика
	Круговая тренировка, развитие силовых способностей
	1

	74
	
	Танцевальные шаги (шаг с прискоком, приставные шаги, шаг галопа в сторону) развитие координационных способностей
	1

	75
	Плавание
	Кроль на спине, работа ног
	2

	76
	Гимнастика
	ОРУ для развития гибкости
	1

	77
	
	Перестроения в колонну по одному и в шеренгу, в круг, смыкание и размыкание приставными шагами
	1

	78
	Плавание
	Кроль на спине, движение в воде без опоры
	2

	79
	Гимнастика
	Перестроения из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две.
	1

	80
	
	
	1

	81
	Плавание
	Кроль на спине, движение в воде без опоры
	2

	82
	Гимнастика
	Перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку
	1

	83
	
	Преодоление гимнастической полосы препятствий
	1

	84
	Плавание
	Выполнение специальных упражнений, для освоения умений плавать
	2

	85
	Легкая атлетика
	Инструктаж по ТБ. Простые способы передвижения. Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег.
	1

	86
	
	Броски набивного мяча
	1

	87
	Плавание
	Выполнение специальных упражнений, для освоения умений плавать
	2

	88
	Легкая атлетика
	Ходьба с высоким подниманием бедра. Бег с ускорением.  Низкий старт.
	1

	89
	
	Техника прыжка и медленного бега. Круговые эстафеты

Челночный бег.
	1

	90
	Плавание
	Выполнение специальных упражнений, для освоения умений плавать
	2

	91
	Легкая атлетика
	Техника бега на 20 м с высокого старта. П/ И «Пятнашки»
	1

	92
	
	Сложные способы передвижения. Ходьба на носках, на пятках. Бег с ускорением. Бег 20 м.
	1

	93
	Плавание
	Выполнение специальных упражнений, для освоения умений плавать
	2

	94
	Легкая атлетика
	 Бег 20м. Зачет. Соревнования в прыжках на скакалке
	1

	95
	
	Метание малого мяча одной рукой. Броски набивного мяча
	1

	96
	Плавание
	Игры, соревнования на воде
	2

	97
	Легкая атлетика
	Метание малого мяча одной рукой. Прыжки на скакалке
	1

	98
	
	Итоговый. 
	1

	99
	Плавание
	Игры на воде.
	2


Тематические разделы 1 кл:

. Легкая атлетика-15

. Гимнастика с основами акробатики-14 уроков

. Подвижные игры с элементами спортивных игр-37

. Плавание-33 урока (4 урока теория, презентация, экскурсия,)

СИСТЕМА ОЦЕНКИ ДОСТИЖЕНИЯ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ
Уровень физической подготовленности учащихся 7-8 лет

	Физические

способности
	Контрольные

упражнения

(тест)
	Возраст

(лет)
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	Скоростные
	Бег 30 м, с
	7

8


	7.5 и более


	7.3-6.2

7.0-6.0


	5.6 и менее

5.4


	7.6 и более

7.3


	7.5-6.4

7.2-6.2


	5.8 и менее

5.6



	Координационные
	Челночный бег

3х10 м, с
	7

8


	11.2 и более

10.4


	10.8-10.3

10.0-9.5


	9.9 и менее

9.1


	11.7 и более

11.2


	11.3-10,6

10.7-10.1


	10.2 и менее

9.7



	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см 
	7

8


	100 и менее

110


	115-135

125-145


	155 и более

165


	90 и менее

100


	110-130

125-140


	150 и более

155



	Выносливость
	6-минутный бег, м
	7

8


	700 и менее

750


	730-900

800-950


	1100 и более

1150


	500 и менее

550


	600-800

650-850


	900 и более

950



	Гибкость
	Наклон вперёд из положения

сидя, см 
	7

8


	1 и менее

1


	3-5

3-5


	9 и более

7.5


	2 и менее

2


	6-9

6-9


	11,.5 и более

12.5



	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (мальчики)

Подтягивание на низкой из виса лёжа (девочки)
	7

8


	1

1


	2-3

2-3


	4

4


	
	
	

	
	
	7

8


	
	
	
	2 и ниже

3


	4-8

6-10


	12 и выше

14




МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

Методические пособия

1. Учебник: В.И.Лях Физическая культура. 1 кл. – М.: Просвещение, 2011.
2 .Ляпицкая Е.М. Физкультура для детей / Под ред. М.М. Безруких. – М.: Эксмо, 2009.

3. Муравьев В.А., Назарова Н.Н. Воспитание физических качеств детей дошкольного и школьного возраста: Методическое пособие. – М.: Айрис-пресс, 2004.

4.
Физкультура в 1 классе: технологические карты уроков по учебнику В.И. Ляха. Второе полугодие / Сост. Р.Р. Хайрутдинов.– Волгоград: Учитель, 2012

5. Физкультура в 1 классе: технологические карты уроков по учебнику В.И. Ляха . Первое полугодие / Сост. Р.Р.Хайрутдинов . – Волгоград: Учитель, 2012

6. Примерные рабочие программы: В.И. Лях Физическая культура 1-4 кл-Учебное пособие для общеобразовательных организаций. 

Москва «Просвещение» 2019

7. Комплексная программа Физического Воспитания Учащихся 1-11 классы В.И Лях,А. А. Зданевич, Москва «Просвящение»2011
II Интернет-ресурсы

1.Презентации уроков «Начальная школа». – Режим доступа: http://nachalka.info/about/193

2.Поурочные планы: методическая копилка, информационные технологии в школе. – Режим доступа: www.uroki.ru

3.Сообщество взаимопомощи учителей. Режим доступа: www. Pedsovet.su

IV. Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование (инвентарь)

Гимнастика: 

1) кегли.

2) теннисные мячи.

3) конусы 

4) скамейка гимнастическая;

5) маты гимнастические; 

6) скакалка гимнастическая; 

7) обруч гимнастический.

Легкая атлетика:

1) стойки для прыжков высоту;

2) дорожка разметочная для прыжков в длину с места,

3) секундомеры.

4) эстафетные палочки; 


Спортивные и подвижные игры:

1) Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой;

2) мячи баскетбольные;

3) сетка волейбольная;

4) мячи волейбольные;

5) мячи футбольные;

6) мячи резиновые;

7) насос для накачивания мячей.

СИСТЕМА ОЦЕНКИ ДОСТИЖЕНИЯ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ

Уровень физической подготовленности учащихся 7-8 лет

	Физические
способности
	Контрольные
упражнения

(тест)
	Возраст
(лет)
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	Скоростные
	Бег 30 м, с
	7
8


	7.5 и более

	7.3-6.2
7.0-6.0


	5.6 и менее
5.4


	7.6 и более
7.3


	7.5-6.4
7.2-6.2


	5.8 и менее
5.6



	Координационные
	Челночный бег
3х10 м, с
	7
8


	11.2 и более
10.4


	10.8-10.3
10.0-9.5


	9.9 и менее
9.1


	11.7 и более
11.2


	11.3-10,6
10.7-10.1


	10.2 и менее
9.7



	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см 
	7
8


	100 и менее
110


	115-135
125-145


	155 и более
165


	90 и менее
100


	110-130
125-140


	150 и более
155



	Выносливость
	6-минутный бег, м
	7
8


	700 и менее
750


	730-900
800-950


	1100 и более
1150


	500 и менее
550


	600-800
650-850


	900 и более
950



	Гибкость
	Наклон вперёд из положения
сидя, см 
	7
8


	1 и менее
1


	3-5
3-5


	9 и более
7.5


	2 и менее
2


	6-9
6-9


	11,.5 и более
12.5



	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (мальчики)
Подтягивание на низкой из виса лёжа (девочки)
	7
8


	1
1


	2-3
2-3


	4
4


	
	
	

	
	
	7
8


	
	
	
	2 и ниже
3


	4-8
6-10


	12 и выше
14




Рабочая программа учебного курса физическая культура (базовый уровень) 1 класс


РАЗРАБОТАЛА: ЕРМОЛАЕВА Елена Григорьевна
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