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                                      Пояснительная записка 

 «Общая физическая подготовка» (ОФП) - курс внеурочной деятельности для учащихся начальной школы, дополняющий уроки физической  культуры.  Использование данного курса способствует повышению уровня двигательной активности до уровня, обеспечивающего нормальное физическое, психическое развитие и здоровье детей; обеспечиваются условия для проявления активности и творчества каждого ученика. Занятия в кружке общей физической подготовки являются хорошей школой физической культуры и проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания занимающихся; достижения всестороннего развития, широкого овладения физической культурой и выполнения на этой основе контрольных нормативов по физической культуре, приобретения навыков и умений самостоятельно заниматься физической культурой; формирования моральных и волевых качеств, активной общественной деятельности. Заниматься в секции может каждый школьник (мальчики и девочки), прошедшие медицинский осмотр и допущенные к занятиям на уроках физической культуры
 Актуальность и новизна 
           Одним из основополагающих условий, обеспечивающих здоровье, является рациональная двигательная активность. Двигательные действия являются мощным фактором, повышающим адаптационные возможности организма, расширяющим функциональные резервы.

          Программа группы (общей физической подготовки) составлена на основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе, дополняя его с учётом интересов детей  к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни (в зависимости от возраста, пола, времени года и местных особенностей). 
          Основой ОФП  являются развитие двигательных качеств человека - быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости посредством физических упражнений, спортивных и подвижных игр, упражнений с элементами гимнастики и акробатики, прикладных видов спорта. 
         Программа группы  «общей физической подготовки»  на базе СОШ № 86  рассчитана на учащихся в возрасте от семи до десяти  лет. Она предусматривает проведение теоретических и практических учебно-тренировочных занятий, обязательное выполнение контрольных упражнений и участие в спортивных соревнованиях. Теоретические сведения сообщаются в процессе практических занятий. 
          Занятия в секции общей физической подготовки являются хорошей школой физической культуры и проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания занимающихся; достижения всестороннего развития, широкого овладения физической культурой; приобретения инструкторских навыков и умения самостоятельно заниматься физической культурой, формирования моральных и волевых качеств.

           Занятия ОФП общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое время года. Заниматься в секции может каждый школьник, прошедший медицинский осмотр и допущенный врачом к занятиям.
            Начальное изучение учащихся проводится при записи в секцию, во время беседы с ребёнком, с родителями; в процессе медицинского осмотра; в процессе педагогических наблюдений на первых занятиях; по результатам контрольных упражнений.       
          Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала.

          Детям предоставляется возможность из большого количества упражнений и игр выбрать те, которые у них лучше получаются. Это дает возможность каждому учащемуся  относится к обучению более сознательно и активно.
В программе учебный материал дается в виде основных упражнений, поэтому в соответствии с конкретными условиями и индивидуальными особенностями занимающихся, в программу могут вноситься необходимые изменения, но при этом основные ее принципы и установки должны быть сохранены.  
Отличительные особенности рабочей программы по общей физической подготовке:

В отличие от основной образовательной программы, рабочая программа по общей физической подготовке дополнена  с учетом интересов детей (в зависимости от возраста, пола, времен года и местных особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни. Включено большое количество подвижных игр, что позволяет большую часть занятий проводить на улице. 

                                              Цели и задачи  программы. 
 Цель программы:
· формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие интереса и творческой самостоятельности.

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 и техническим действиям из базовых видов спорта; 

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

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

· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.

                                      Предполагаемые  результаты
Общие:

· формирование установок здорового образа жизни;

· формирование навыков самоконтроля, самонаблюдения и саморегуляции;

· снижение заболеваемости простудными заболеваниями и гриппом;

· знание и соблюдение правил игр;

· знание правил спортивных игр (пионербол, баскетбол, футбол);

· умение играть в спортивные игры (пионербол, баскетбол, футбол);

· воспитание и формирование лидерских качеств личности, способной взаимодействовать в команде;
· в процессе обучения происходит получение учащимися знаний в области прикладных видов спорта;
· учащиеся овладевают навыками  самостоятельных занятий физической культурой;
· формируется  потребность в здоровом образе жизни.

Промежуточные: 

На 1-2 году обучения

· будет расширен и развит двигательный опыт, 

· будут сформированы навыки и умения самостоятельного выполнения физических упражнений, направленных на укрепление здоровья, коррекцию телосложения, формирование правильной осанки и культуры движений,

На 3-м году обучения

· будут сформированы знания о функциональной направленности физических упражнений на организм человека,

· будут сформированы знания об основах самостоятельного освоения двигательных действий и развития физических качеств, коррекции осанки и телосложения

· будут совершенствоваться функциональные возможности организма,

· будет расширен двигательный опыт

· будут сформированы практические умения в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой и спортом,

· будут сформированы навыки и умения использовать физическую культуру как средство воспитания и формирование ЗОЖ.

                                             Метапредметные результаты
Познавательные  УУД

· формирование  основ общекультурной и российской гражданской иден-тичности как чувства гордости за достижения в мировом и отечественном спорте; 

· освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности принять на себя ответственность; 

· развитие мотивации достижения и готовности к преодолению трудностей на основе конструктивных стратегий совладания и умения мобилизовать свои личностные и физические ресурсы стрессоустойчивости; 

· освоение правил здорового и безопасного образа жизни.
Регулятивные УУД 

· умение  планировать, регулировать, контролировать и оценивать свои действия. 

· умение планировать общую  цель и пути её достижения;

· умение  распределять  функции и роли в совместной деятельности;

·  умение конструктивно разрешать  конфликты; 
· умение  осуществлять взаимный контроль 
· умение оценивать собственное  поведение и поведение партнёра , внесение необходимых коррективов
Коммуникативные УУД 

· умение взаимодействать, ориентироваться на партнёра 
· умение сотрудничать в командных видах спорта
      ( планирование учебного сотрудничества с учителем и сверстниками — опре   деление цели, функций участников, способов взаимодействия; 
      ( постановка вопросов — инициативное сотрудничество в поиске и сборе информации; 

      ( разрешение конфликтов — выявление, идентификация проблемы, поиск и оценка альтернативных способов разрешения конфликта, принятие решения и его
                                                Содержание программы 
Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

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

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальност

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.

На материале спортивных игр:

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

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

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение.

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения, лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение, лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев;  

2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

Гимнастические упражнения прикладного характера.

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.

На материале гимнастики с основами акробатики

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; разновидности ходьбы, глубокие выпады; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты. «Выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений по развитию гибкости.

Развитие координации: преодоление простых препятствий; передвижение с изменяющимся направлением и остановками; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну, поворотами и приседаниями; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища, преодоление полос препятствий, перелезание  через горку матов; комплексы упражнений на координацию, равновесие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы). Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), переноска партнера в парах.

На материале легкой атлетики

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений.

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6 минутный бег.

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; преодоление препятствий (15–20 см). Передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди). Повторное выполнение беговых нагрузок; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.

На материале лыжных гонок

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки). Комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.

Распределение времени на различные виды программного материала 
внеурочной деятельности по ОФП

(сетка часов) при одном занятии в неделю (1 класс)

	№

п/п
	Тема
	Количество часов 

	1
	Знания о физической культуре.

Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью
	В процессе занятия


	2
	Легкая атлетика
	12

	
	Ходьба и бег 
	4

	
	Прыжки
	4

	
	Метание малого мяча
	3

	3
	Подвижные и спортивные игры
	8

	4
	Лыжная подготовка
	6

	5
	Гимнастика с основами акробатики
	7

	
	Всего
	32


тематическое планирование

1 класс

	№

п/п
	Кол-во

часов
	Содержание 
	Характеристика 

деятельности учащихся.

УУД (личностные, познавательные, коммуникативные, регулятивные

	
	
	Легкая атлетика 6 часов

	1
	1
	Способы передвижения человека. Сочетание различных видов ходьбы. Бег 30 м. Бег до 3 мин. П/И
	Соблюдать правила ТБ.

Правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге.

Бегать с максимальной скоростью 30м.

Уметь правильно подбирать одежду и обувь

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости.

Уметь демонстрировать различные виды ходьбы.

Выявлять характерные ошибки в ходьбе и беге.

Правильно выполнять основные движения в метании.

Выявлять характерные ошибки в технике метания.



	2
	     1
	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Челночный бег 3х10м. Развитие скоростных способностей. П/И.
	

	3
	1
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. П/И.
	

	4
	1
	Прыжки через скакалку. Прыжок в длину с места. Эстафеты
	

	5
	1
	Метание малого мяча на дальность. Эстафеты с бегом и прыжками. Развитие скоростно-силовых качеств. П/И
	

	6
	1
	Метание малого мяча в вертикальную цель. Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжки через скакалку. П/И
	

	
	
	Подвижные игры 8 часов

	7
	1
	Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. П/И. Развитие координационных способностей
	Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при передаче и перекатах мяча

Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности.

Взаимодействовать в парах и группах.

Осваивать технику бросков мяча снизу. 

Иметь представление о ФУ, их отличие от естественных движений;

Проявлять качество силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении упражнений с мячом.

Уметь владеть мячом: держание, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в процессе игр;

Осваивать технические действия в спортивных играх. 

Соблюдать дисциплину.


	8
	1
	Передача в парах, по кругу в шеренге. Перекаты мяча. П/И
	

	9
	1
	Бросок мяча двумя руками от груди.

Передачи мяча по кругу. П/И
	

	10
	   1
	Передачи мяча снизу и двумя руками от груди. Ловля мяча на месте.
	

	11
	1
	Бросок мяча снизу на месте в цель. Ловля мяча на месте. П/И
	

	12
	1
	Ведение мяча на месте и в шаге. Эстафета с ведением мяча.
	

	13
	1
	Бросок мяча снизу на месте в цель. Ловля, передача мяча. Ведение мяча.
	

	14
	1
	Бросок мяча в горизонтальную и вертикальную цель. П/И
	

	
	
	Лыжная подготовка 6 часов

	15
	1
	Техника ступающего шага без палок
	Знать требования к температурному режиму.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов

Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций

Объяснять технику выполнения поворотов.

Контролировать скорость передвижения на лыжах по ЧСС.

Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций разученными способами.

	16
	1
	Техника ступающего и скользящего шага без палок.
	

	17
	1
	Техника ступающего и скользящего шага без палок.
	

	18
	1
	Повороты переступанием. Передвижение до 1 км. 
	

	19
	1
	Повороты. Подъемы. Спуски. Игры.
	

	20
	1
	Передвижение на лыжах. Прохождение дистанции до 1 км


	

	
	
	Гимнастика 7 часов

	21
	1
	Группировка. Перекаты. Стойка на лопатках. Ходьба по гимнастической скамейке. Прыжок в длину с места
	Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности.

Проявлять качество силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений

Выявлять характерные ошибки в выполнение акробатических упражнений.

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений.



	22
	1
	Стойка на лопатках. Ходьба по гимнастической скамейке. Прыжок в длину с места. П/И.
	

	23
	1
	Ходьба по гимнастической скамейке, перешагивание через предметы
	

	24
	1
	Упражнения для формирования правильной осанки. Лазание по гимнастической стенке. Развитие силовых способностей
	

	25
	1
	Прыжки через скакалку. Челночный бег. Развитие координационных способностей/И.
	

	26
	1
	Передвижение по наклонной гимнастической скамейке. Развитие гибкости.
	

	27
	1
	Правила контроля за физической нагрузкой. Лазание, перелазание. Прыжковые упражнения.
	

	
	
	Легкая атлетика 5 часов

	28
	1
	Сочетание различных видов ходьбы. Бег 30 м. Бег до 3 мин. П/И
	Соблюдать правила ТБ.

Правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге.

Бегать с максимальной скоростью 30м.

Уметь правильно подбирать одежду и обувь

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости.

Уметь демонстрировать различные виды ходьбы.

Выявлять характерные ошибки в ходьбе и беге.

Правильно выполнять основные движения в метании.

Выявлять характерные ошибки в технике метания.



	29
	1
	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Челночный бег 3х10м. Развитие скоростных способностей. П/И.
	

	30
	1
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. П/И.
	

	31
	1
	Прыжки через скакалку. Прыжок в длину с места. Эстафеты
	

	32
	1
	Метание малого мяча на дальность. Эстафеты с бегом и прыжками. Развитие скоростно-силовых качеств. П/И
	

	
	
	
	


Распределение времени на различные виды программного материала 
внеурочной деятельности по ОФП

 (сетка часов) при одном занятии в неделю (2,3,4 класс)

	№

п/п
	Тема
	Количество часов /класс

	
	
	2
	3
	4

	1
	Знания о физической культуре.

Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью
	В процессе занятия

	2
	Легкая атлетика
	6
	6
	6

	
	Ходьба и бег 
	2
	2
	2

	
	Прыжки
	2
	2
	2

	
	Метание малого мяча
	2
	2
	2

	3
	Подвижные и спортивные игры
	8
	8
	8

	4
	Лыжная подготовка
	7
	7
	7

	5
	Гимнастика с основами акробатики
	7
	7
	7

	
	Всего
	34
	34
	34


                               тематическое планирование
	№

п/п
	Кол часов
	Содержание 
	Характеристика 

деятельности учащихся.

УУД (личностные, познавательные, коммуникативные, регулятивные

	
	
	Легкая атлетика 6 часов

	1
	1
	Сочетание различных видов ходьбы. Бег 30 м. Бег до 5 мин. П/И
	Соблюдать правила ТБ.

Правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге.

Бегать с максимальной скоростью 30м.

Уметь правильно подбирать одежду и обувь

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости.

Уметь демонстрировать различные виды ходьбы.

Выявлять характерные ошибки в ходьбе и беге.

Правильно выполнять основные движения в метании.

Выявлять характерные ошибки в технике метания.



	2
	1

	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Челночный бег 3х10м. Развитие скоростных способностей. П/И.
	

	3
	
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. П/И.
	

	4
	
	Основные физические качества. Прыжки через скакалку. Прыжок в длину с места. Эстафеты
	

	5
	
	Метание малого мяча на дальность. Эстафеты с бегом и прыжками. Развитие скоростно-силовых качеств. П/И
	

	6
	
	Метание малого мяча в вертикальную цель. Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжки через скакалку. П/И
	

	
	
	Подвижные игры 8 часов

	7
	
	Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. П/И. Развитие координационных способностей
	Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при передаче и перекатах мяча

Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности.

Взаимодействовать в парах и группах.

Осваивать технику бросков мяча снизу. 

Иметь представление о ФУ, их отличие от естественных движений;

Проявлять качество силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении упражнений с мячом.

Уметь владеть мячом: держание, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в процессе игр;

Осваивать технические действия в спортивных играх. 

Соблюдать дисциплину.

	8
	
	Передача в парах, по кругу в шеренге. Перекаты мяча. П/И
	

	9
	
	Бросок мяча двумя руками от груди.

Передачи мяча по кругу. П/И
	

	10
	
	Передачи мяча снизу и двумя руками от груди. Ловля мяча на месте.
	

	11
	
	Бросок мяча снизу на месте в цель. Ловля мяча на месте. П/И
	

	12
	
	Ведение мяча на месте и в шаге. Эстафета с ведением мяча.
	

	13
	
	Бросок мяча снизу на месте в цель. Ловля, передача мяча. Ведение мяча.
	

	14
	
	Бросок мяча в горизонтальную и вертикальную цель. П/И
	

	
	
	Лыжная подготовка 7 часов

	15
	
	Техника ступающего шага без палок
	Знать требования к температурному режиму.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов

Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций

Объяснять технику выполнения поворотов.

Контролировать скорость передвижения на лыжах по ЧСС.

Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций разученными способами.

	16
	
	Техника ступающего и скользящего шага без палок.
	

	17
	
	Техника ступающего и скользящего шага без палок.
	

	18
	
	Повороты переступанием. Передвижение до 1 км. 
	

	19,20
	
	Повороты. Подъемы. Спуски. Игры.
	

	21
	
	Передвижение на лыжах. Прохождение дистанции до 1 км


	

	
	
	Гимнастика 7 часов

	22
	
	Группировка. Перекаты. Стойка на лопатках. Ходьба по гимнастической скамейке. Прыжок в длину с места
	Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности.

Проявлять качество силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений

Выявлять характерные ошибки в выполнение акробатических упражнений.

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений.



	23
	
	Стойка на лопатках. Ходьба по гимнастической скамейке. Прыжок в длину с места. П/И.
	

	24
	
	Ходьба по гимнастической скамейке, перешагивание через предметы
	

	25
	
	Упражнения для формирования правильной осанки. Лазание по гимнастической стенке. Развитие силовых способностей
	

	26
	
	Прыжки через скакалку. Челночный бег. Развитие координационных способностей/И.
	

	27
	
	Передвижение по наклонной гимнастической скамейке. Развитие гибкости.
	

	28
	
	Правила контроля за физической нагрузкой. Лазание, перелазание. Прыжковые упражнения.
	

	
	
	Легкая атлетика 6 часов

	29
	
	Сочетание различных видов ходьбы. Бег 30 м. Бег до 3 мин. П/И
	Соблюдать правила ТБ.

Правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге.

Бегать с максимальной скоростью 30м.

Уметь правильно подбирать одежду и обувь

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости.

Уметь демонстрировать различные виды ходьбы.

Выявлять характерные ошибки в ходьбе и беге.

Правильно выполнять основные движения в метании.

Выявлять характерные ошибки в технике метания.



	30
	
	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Челночный бег 3х10м. Развитие скоростных способностей. П/И.
	

	31
	
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. П/И.
	

	32
	
	Прыжки через скакалку. Прыжок в длину с места. Эстафеты
	

	33
	
	Метание малого мяча на дальность. Эстафеты с бегом и прыжками. Развитие скоростно-силовых качеств. П/И
	

	34
	
	Метание малого мяча в вертикальную цель. Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжки через скакалку. П/И
	


            Приложения

Дидактический 
материал 

к разделу

«Лёгкая атлетика»

Теоретические сведения:

Виды легкой атлетики в школьной программе, их значение для совершенствования физической подготовленности.

Навыки и умения

Бег на короткие дистанции

I. Техника стартового разгона и бега с максимальной скоростью на дистанции

Выполняя первые шаги после старта, многие учащие​ся преждевременно выпрямляются. Учителю физической культуры следует помнить, что угол наклона туловища в стартовом разгоне зависит не только от техники выпол​нения бега со старта, но и от уровня развития скоростно-силовых качеств школьников. Поэтому при недостаточ​ной подготовленности учащихся преждевременное вып​рямление туловища не следует рассматривать как ошиб​ку в технике стартового разгона. В этих случаях большее внимание следует уделить специальным упражнениям, направленным на укрепление мышц, выполняющих на​грузку при стартовом разгоне.

Упражнение 1. Выбегание с низкого старта под «во​ротами», сделанными из веревочки, резиновой ленты или планки для прыжков в высоту в 1,5—2 м от линии стар​та. Если планку держит учитель, то он должен стоять за стартующим или сбоку от него.

Упражнение 2. Выбегание с низкого старта, преодоле​вая сопротивление партнера. Партнер, стоя лицом к стартующему в наклоне, одна нога впереди, упирается прямыми руками в его плечи. С выбеганием бегуна со старта партнер продолжает оказывать умеренное сопро​тивление, отбегая спиной назад.

Упражнение 3. Бег с низкого старта через расставленные на первых 'пяти-шести шагах набивные мячи (диамет​ром 15—20 см) с учетом возрастания длины шагов. Мячи устанавливаются на местах, определяющих середину бегового шага. На первом шаге мяч не ставится.

Упражнение 4. Подскоки на месте 5—7 с. с переходом на бег по дистанции.

Упражнение 5. Подскоки на двух ногах на месте (или с не​большим продвижением вперед) в «разножке» (со сменой положения ног) 5—7 с. с переходом на бег по дистанции.

Упражнение 6. Прыжки на месте вперед-назад 5—7 с. с пе​реходом на бег по дистанции: а) из положения прыжок назад; б) из положения прыжок вперед.

Упражнение 7. Смена ног прыжками 5 с. из положения выпада вперед с переходом на бег по дистанции.

Упражнение 8. Бег с высоким подниманием бедра на месте 5 с. с переходом на бег по дистанции.

Упражнение 9. Семенящий бег на месте 5 с. с переходом на бег по дистанции.

Упражнение 10. Бег с низкого старта 10—15 м с сохра​нением оптимального наклона туловища.

Методические указания к упражнениям 8, 9: движения на месте выполняются в быстром темпе.

Методическая последовательность

обучения технике бега по дистанции

Упражнение 1. Ходьба с высоким подниманием бедра. Руки на поясе или опущены вниз. Туловище прямо (не отклонять).

Упражнение 2. Бег с высоким подниманием бедра, сохраняя правильную осанку и выполняя различные ука​зания:

а) поднимать бедро выше;

б) быстрее опускать и ставить ногу;

в) чаще работать бедрами;

г) выше дер​жаться на стопе;

д) тверже ставить стопу.

Это упражнение можно выполнять стоя на месте в положении упора под разными углами или без упора, а также с небольшим продвижением вперед.

При выполнении упражнения с продвижением вперед следить, чтобы плечи не отклонялись назад и не напря​гались, для чего руки можно держать на поясе. Бедро поднимается до горизонтали, а опорная нога в это время полностью выпрямляется.

Наиболее характерные и часто встречающиеся ошиб​ки при беге с высоким подниманием бедра следующие:

а) неполное разгибание опорной ноги в коленном суставе;

б) касание грунта пяткой во время опоры;

в) отведение таза назад с некоторым опусканием вниз;

г) разведение коленей в стороны (особенно в конце упражнения);

д) отклон туловища назад;

е) поднимание плеч и чрезмерная закрепощенность плечевого пояса.

Упражнение 3. Освоение прямолинейности движения,

постановки стоп без разворота носков: а) бег по кори​дору (узкой дорожке) шириной 20—30 см, сделанному из резиновой ленты, шнура   или шпагата;

б) бег по прямой линии шириной 5 см (стопы ставятся по линии и параллельно ей); в) бег по гимнастическим ска​мейкам.

Упражнение 4. Бег прыжками с ноги на ногу. Это уп​ражнение способствует выработке широкого шага. Нога в момент отталкивания полностью выпрямляется во всех суставах, а другая, согнутая в коленном суставе, выно​сится вперед-вверх, туловище слегка наклоняется вперед, руки согнуты в локтевых суставах и работают так же, как во время бега.

Упражнение 5. Бег с высоким подниманием бедра 10—15 м с переходом в бег по дистанции.

Упражнение 6. То же, но выполняя упражнение по прямой линии шириной 5 см.

Упражнение 7. Бег прыжками 10—15 м с переходом в бег по дистанции.

Упражнение 8. Бег в ровном, спокойном темпе, с по​становкой стопы на переднюю часть, с увеличением ско​рости по сигналу учителя.

Упражнение 9. Бег с ускорением (постепенное увеличение скорости). Скорость бега наращивается до тех пор, пока сохраняется свобода движений и правильная их структура.

Упражнение 10. Разучивание отталкивания ногой. Бег в медленном темпе: по сигналу — прыжок «в шаге» (отталкиваясь то левой, то правой ногой).

Упражнение 11. Бег с быстрым наращиванием скорости и последующим продвижением вперед по инерции.

Упражнение 12. Бег на время с хода (20, 30 м).

2. Техника движения рук при беге

От характера работы рук в значительной степени за​висит темп передвижения и характер бега: энергичные движения рук способствуют увеличению скорости движе​ния ног, однако нужно постоянно следить за сохранением свободы движений и легкости бега.

Упражнение 1. В основной стойке или выставив одну ногу вперед, руки согнуты как при беге, беговые движе​ния руками. Контролировать положение плеч и движе​ние локтями назад. Обычно это упражнение выполняется напряженно: приподняты плечи, судорожно сжаты паль​цы. Команда расслабить мышцы рук и плечевого пояса в большинстве случаев не воспринимается учениками. Тогда учитель предлагает им выполнять упражнение, предельно напрягая мышцы плечевого пояса, и рук, а вслед за этим подает команду расслабить мышцы и про​должать движение свободно, без напряжения. Несколько раз по ходу движения учитель дает указания: «напря​женно», «расслабленно».   Благодаря этому школьники улавливают и осознают разницу в состоянии мышц и об​учаются выполнять команду «Расслабленно!». Затем уп​ражнение повторяется в ходьбе, медленном и быстром бе​ге. Многократное выполнение упражнения приводит к об​разованию умения расслаблять мышцы.

Упражнение 2. Движение руками как при беге из ис​ходного положения, ноги на ширине плеч, туловище несколько наклонено вперед, руки согнуты в локтевых сус​тавах.

Упражнение 3. Беговые движения
руками с посте​пенным выпрямлением туловища из И. п. — наклон впе​ред.

Упражнение 4. Беговые движения руками на месте в различном темпе.

Методические указания: упражнения 1 - 4 выполняются сериями по 10—15 с. не более. Длительное выполнение упражнений вызывает у учеников утомление, что приводит к ненужным движениям головой, поднима​нию плеч, раскачиванию туловища.

Упражнение 5. Бег в медленном темпе, сохраняя не​обходимый угол сгибания рук и правильную осанку.

3. Основные ошибки, встречающиеся в процессе обучения школьников технике бега на короткие дистанции

	Элементы техники
	Основные ошибки



	1. Выполнение команды: «На старт!»
	1. Колени слегка разведены в сторону

2. Спина прогнута.

3. Спина согнута (круглая).

4. Голова опущена низко или высоко под​нята.

5. Руки разведены широко или узко.

6. Плечи сзади или излишне выведены впе​ред вертикальной плоскости стартовой ли​нии.

7. Углы наклона стартовых колодок не​удобны ученикам.

8. Ноги не упираются в стартовые колодки,

9. Руки согнуты в локтевых суставах.

	2. Выполнение команды: «Внимание!»
	1. Ступни не упираются в колодки

2. Таз поднят излишне высоко.

3. Ноги почти выпрямлены.

4. Плечи сзади или излишне выведены впе​ред вертикальной плоскости стартовой линии.

5. Перенос веса тела на ногу, стоящую сза​ди.



	3. Старт и стартовый разгон
	1. Неполное выпрямление ноги при отталкивании и при выполнении первого шага.

2. Забрасывание голени назад — вверх после отталкивания от колодок.

3. Первый шаг излишне широкий или чрез​мерно короткий.

4. Преждевременное принятие положения туловища, характерное для бега по дистан​ции (раннее выпрямление туловища).




II. Метание малого мяча

1. Метание мяча на дальность с 3 – 4 бросковых шагов.

Упражнение 1. И. п. — встать левым боком в направлении броска. Вы​прямленная правая рука отведена назад на уровне плеча. Вес тела на правой согнутой ноге. Левая нога выпрямлена и поставлена на опору на расстоянии примерно 2,5—3 стон от правой. Левая рука перед грудью.

Выполнить окрестный вынос ноги перед левой, после чего нога возвращается в и. п. Длина этого шага 1—2 стопы.

И. п. — встать левым боком к направлению метания, держа правую согнутую ногу скрестно перед левой (над опорой).

Упражнение 2. Выполнить легкий прыжок с левой но​ги на правую, во время которого левая нога выводится вперед без опускания (постановки) на опору.

Упражнение 3. То же, но с постановкой левой ноги на опору.

И. п. — встать левым боком к направлению броска. Вес тела на правой согнутой ноге. Левая нога выпрямлена и поставлена на опору на расстоянии 3 стоп от правой.

Упражнение 4. То же, но с выполнением броска мяча.

И. п. — встать левым боком к направлению броска. Вес тела на правой согнутой ноге. Туловище слегка на​клонено назад, выпрямленная правая рука отведена назад на уровне плеча. Левая нога выпрямлена и слегка при​поднята над грунтом (15—20 см).

Упражнение 1. Выполнить активную постановку левой ноги на опору. В момент касания опоры быстро вынести правую ногу вперед (т. е. выполнить окрестный шаг) и по​ставить левую ногу в положение шага для броска.

Упражнение 2. То же, но с поворотом туловища в на​правлении броска и со взятием мяча «на себя».

Упражнение 3. То же, но с выполнением броска мяча.

Методические указания

При выполнении окрестного шага у школьников встре​чаются следующие ошибки: с шагом правой ногой они наклоняют плечи влево, с поста​новкой правой ноги наклоня​ют туловище влево.

Устранению этих недостат​ков помогает многократное выполнение окрестного шага. При этом обучающегося надо удерживать за правую вы​прямленную руку. Учитель направляет его движения и напоминает ему о правильном положении туловища и о том, что ноги должны «убегать» вперед.

2. Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1 м с расстояния 8 м.

Упражнение 1. И. п. — стоя ноги врозь (на ширине плеч), мяч в полусогнутой руке над плечом, выше головы на 15—20 см, локоть направлен вперед.

Метание малого мяча в цель, расположенную на рас​стоянии 5—6 м.

Бросок выполняется за счет руки с акцентом на хлест​кое движение кисти, не опуская локоть вниз и не отводя его в сторону.

Упражнение 2. И. п. — то же, что и в упражнении 1. После предварительного замаха (отведение руки с мя​чом назад с небольшим отклоном туловища назад и сги​банием ног в коленном суставе) метание мяча в цель, расположенную на расстоянии 6 м.

Акцентировать внимание на начало броска с разгибания ног и туловища и хлесткое движение кисти в заключи​тельный момент броска.

Упражнение 3. И. п. — стоя лицом в направлении мета​ния, левая нога впереди, мяч в правой полусогнутой руке над плечом чуть выше головы, туловище отклонено назад, вес тела на слегка согнутой правой ноге. Метание мяча в цель, расположенную на расстояние 7 м.

Метание мяча выполняется за счет активного разгиба​ния правой ноги, последующего включения в бросок вышерасположенных звеньев тела и хлесткого движения кистью.

Упражнение 4. И. п.—стоя левым боком в направле​нии метания, выпрямленная правая рука с мячом отведе​на назад на уровне плеча, вес тела на правой полусогнутой ноге, туловище слегка наклонено вправо. Метание мяча в цель, расположенную на расстоянии 8 м.

Бросок выполняется за счет вращательно-разгибательного движения правой ноги с последующим подключением туловища и метающей руки.

Упражнение . Броски мяча на точность попадания в цель и на оценку. Оценки: «5»—3 попадания; «4»—2 попадания; «З»— 1 попадание.

тест
1. Один из способов прыжка в длину в лёгкой атлетике обозначается как прыжок…

а) «С разбега»

б) «Перешагиванием»

в) «Перекатом»

г) «Ножницами»

2. Снаряд, выпуск которого в лёгкой атлетике выполняется после «скачка», называется:

а) Копьё

б) Молот

в) Ядро

г) Диск

3. Какая дистанция в лёгкой атлетике не является классической?

а) 100м

б) 200м

в) 400м

г) 500м

4. При беге в лёгкой атлетике определяющее звено техники составляет:

а) Темп движения

б) Правильная постановка опорной ноги

в) Отталкивание опорной ногой и быстрое вынесение её вперёд

г) Техника работы ног

5. В лёгкой атлетике ядро:

а) Метают

б) Бросают

в) Толкают

г) Запускают

6. Назовите способ прыжка, которым преодолевают планку спортсмены на международных соревнованиях в прыжках в высоту.

а) «Нырок»

б) «Ножницы»

в) «Перешагивание»

г) «Фосбери-флоп»

7. Владимир Куц, Валерий Борзов, Виктор Санеев, Валерий Брумель – чемпионы Олимпийских игр:

а) В лёгкой атлетике

б) В плавании

в) В борьбе ибоксе

г) В хоккее

8. «Королевой спорта» называют…

а) Спортивную гимнастику

б) Лёгкую атлетику

в) Шахматы

г) Лыжный спорт

9. К спринтерскому бегу в лёгкой атлетике относится…

а) Бег на 5000м

б) Кросс

в) Бег на 100м

г) Марафонский бег

10. К видам лёгкой атлетики не относится …

а) Прыжки в длину

б) Спортивная ходьба

в) Прыжки с шестом

г) Прыжки через коня

11. Кросс – это – 

а) Бег с ускорением

б) Бег по искусственной дорожке стадиона

в) Бег по пересечённой местности

г) Разбег перед прыжком

12. Какое из перечисленных упражнений относится к циклическим?

а) Метание

б) Прыжок

в) Кувырок

г) Бег

13. Что из перечисленного не относится к упражнениям лёгкой атлетики?

а) Бег

б) Лазание

в) Прыжки

г) Метания

14. В беге на длинные дистанции в лёгкой атлетике основным физическим качеством, определяющим успех, является…

а) Быстрота

б) Сила

в) Выносливость 

г) Ловкость

15. К Олимпийскому виду эстафетного бега в лёгкой атлетике не относится…

а) Бег 4 по 100м

б) Бег 4 по 400м

в) Бег 4 по 1000м

16. Наиболее выгодным в лёгкой атлетике считается начало бега…

а) С низкого старта

б) С высокого старта

в) С полунизкого старта

г) Из положения «упор лёжа»

17. В технике выполнения прыжков в лёгкой атлетике выделяют фазы все, кроме…

а) Приземления

б) Разбега и отталкивания

в) Старта

г) Полёта

18. К способам прыжка в высоту в лёгкой атлетике не относится…

а) «Перекат»

б) «Волна»

в) «Фосбери-флоп»

г) «Нырок»

19. Мировой рекорд в прыжках в высоту в лёгкой атлетике установлен способом…

а) «Волна»

б) «Фосбери-флоп»

в) «Перекат»

г) «Перекидной»

20. На дальность полёта спортивных снарядов при метании в лёгкой атлетике не влияет…

а) Начальная скорость вылета снаряда

б) Угол вылета снаряда

в) Высота точки, в которой снаряд покидает руку метателя

г) Температура воздуха при метании

21. Назовите снаряд, который не метают в лёгкой атлетике.

а) Стрела

б) Копьё

в) Молот

г) Мяч

22. Из круга в лёгкой атлетике метают…

а) Копьё

б) Диск

в) Ядро

г) Мяч

23. Старт в беге в лёгкой атлетике начинают с команды:

а) «Марш!»

б) «Начать!»

в) «Вперёд!»

г) «Хоп!»

Каждый правильный ответ: 1 балл

Дидактический 
материал 

                                                к разделу

«Подвижные игры»

    ПРИМЕРНЫЕ ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ МЛАДШИХ КЛАССОВ

 «Караси и щука»

Подготовка. На одной стороне площадки находятся «караси», на середине «щука».

Содержание игры. По сигналу «караси» перебегают на другую сто​рону. «Щука» ловит их. Пойманные «караси» (четыре-пять) берутся за руки и, встав поперек площадки, образуют сеть. Теперь «караси» должны перебегать на другую сторону площадки через сеть (под Руками). «Щука» стоит за сетью и подстерегает их. Когда пойман​ных «карасей» будет восемь-девять, они образуют корзины — кру​ги, через которые нужно пробегать. Такая корзина может быть и °дна, тогда ее изображают, взявшись за руки, 15—18 участников. «Щука» занимает место перед корзиной и ловит «карасей».

Когда пойманных «карасей»» станет больше, чем непойман​ных, играющие образуют верши — коридор из пойманных кара​сей, через который пробегают непойманные. «Щука», находяща​яся у выхода из верши, ловит их.

Победителем считается тот, кто остался последним. Ему и по​ручают роль новой «щуки».

Правила игры: 1. Игра начинается по сигналу руководителя. 2. Все «караси» обязаны при перебежке пройти сеть, корзину и верши. 3. Стоящие не имеют права задерживать их. 4. Игроки, об​разующие корзину, могут поймать «щуку», если им удастся заки​нуть сплетенные руки за спину «щуки» и загнать ее в корзину или захлопнуть верши. В этом случае все «караси» отпускаются, и вы​бирается новая «щука».

«Белые медведи»

Подготовка. Площадка представляет собой море. В стороне очер​чивается небольшое место — льдина. На ней стоит водящий — «белый медведь». Остальные «медвежата» произвольно размеща​ются по всей площадке.

Содержание игры. «Медведь» рычит: «Выхожу на ловлю!» — и устремляется ловить «медвежат». Сначала он ловит одного «мед​вежонка» (отводит на льдину), затем другого. После этого два пойманных «медвежонка» берутся за руки и начинают ловить ос​тальных играющих. «Медведь» отходит на льдину. Настигнув кого- нибудь, два «медвежонка» соединяют свободные руки так, чтобы пойманный очутился между руками, и кричат: «Медведь, на по​мощь!» «Медведь» подбегает, осаливает пойманного и отводит на льдину. Следующие двое пойманных также берутся за руки и ло​вят «медвежат». Игра продолжается до тех пор, пока не будут пе​реловлены все «медвежата». Последний пойманный становится «белым медведем».

Побеждает последний пойманный игрок.

Правила игры: 1. «Медвежонок» не может выскальзывать из-под рук окружившей его пары, пока его не осалил «медведь». 2. При ловле
запрещается хватать играющих за одежду, а убегающим вы​бегать за границы площадки.

 «Совушка»

Подготовка. Из числа играющих выбирается «совушка». Ее гнез​до—в стороне от площадки. Оно может быть очерчено, отгороже​но гимнастической скамейкой. Играющие на площадке распола​гаются произвольно. «Совушка» в гнезде.

Содержание игры. По сигналу ведущего: «День наступает, все оживает!» — дети начинают бегать, прыгать, подражая по​лету бабочек, птичек, жуков, изображая лягушат, мышек, котят. По второму сигналу: «Ночь наступает, все замирает — сова вылетает!» — играющие останавливаются, замирают в позе, в которой их застал сигнал. «Совушка» выходит на охоту. Заметив шевельнувшегося игрока, она берет его за руку и уво​дит в свое гнездо. За один выход она может добыть двух или даже трех играющих.

Затем «совушка» опять возвращается в свое гнездо и дети вновь начинают свободно резвиться на площадке.

Побеждают игроки, которые не были пойманы ни разу. Также можно отметить лучшего водящего — поймавшего большее коли​чество игроков.

Правила игры: 1. «Совушке» запрещается подолгу наблюдать за одним и тем же игроком, а пойманному — вырываться. 2. После двух-трех выходов «совушки» на охоту ее сменяют новые водящие из числа тех, которые ей ни разу не попались.

«Два Мороза»

Подготовка. На противоположных сторонах площадки отмеча​ются два города. Играющие, разделившись на две группы, распо​лагаются в них. В середине площадки помещаются «братья Моро​зы»: «Мороз Красный Нос» и «Мороз Синий Нос».

Содержание игры. По сигналу руководителя они обращаются к играющим со словами:

Мы — два брата молодые, Два Мороза удалые: Я — Мороз Красный Нос, Я — Мороз Синий Нос. Кто из вас решится В путь-дороженьку пуститься?

Ребята хором отвечают:

Не боимся мы угроз, И не страшен нам мороз! —

и начинают перебегать из одного города в другой. «Морозы» их ловят. Тот, кого им удастся запятнать, считается замороженным. Он остается на том месте, где был пойман, и должен с распро​стертыми руками преграждать путь играющим при следующих пе​ребежках. Когда
замороженных окажется так много, что пробегать станет трудно, игра прекращается.

Победителями считаются те, кого ни разу не заморозили.

Правила игры: 1. Начинать бег можно только после окончания речитатива. 2. Осаливание за линией города не считается. 3. Оса​ленных ребят можно выручить: для этого остальные играющие должны коснуться их рукой.

«Волки во рву»

Подготовка. Посередине площадки проводят две параллельные линии на расстоянии 70—100 см одна от другой. Это коридор — ров. Его можно обозначить не совсем параллельными линиями; с одной стороны — уже, а с другой — шире. Двое водящих — «вол​ки» — становятся во рву; остальные играющие — «козлята» — раз​мещаются на одной стороне площадки за линией дома. На другой ее стороне линией обозначается пастбище.

Содержание игры. По сигналу руководителя «козлята» бегут из дому в противоположную сторону площадки на пастбище и по дороге перепрыгивают через ров. «Волки», не выходя из рва, ста​раются осалить как можно больше «козлят», за что «волкам» на​числяются выигрышные очки.

После 3—4 перебежек (по договоренности) выбираются новые «волки» и игра повторяется.

Выигрывают «козлята», не пойманные ни разу, и те «волки», которые набрали большее количество очков.

Правила игры: 1. Перепрыгивание через ров обязательно. 2. Пой​манные «козлята» не выбывают из игры.

                                                «Мяч на полу»

Подготовка. Все играющие образуют круг. Двое играющих ста​новятся в середину круга. Стоящие по кругу опускаются на одно или два колена. У них один волейбольный мяч. Водящие повора​чиваются лицом к мячу.

Содержание игры. По сигналу руководителя играющие начинают перекатывать мяч по полу, стараясь задеть им ноги водящих. Водя​щие бегают от мяча в кругу, подпрыгивают, спасаясь от него. Если кому-нибудь из играющих удастся попасть мячом в ноги водящего, он занимает его место, а бывший водящий становится в круг.

Выигрывают те, кто ни разу не были водящими. Первые водя​щие не считаются проигравшими.

Правила игры: 1. Игра начинается по сигналу. 2. Осаленный по ногам водящий сразу же идет на место осалившего его. 3. Осали​вать можно не выше коленей. 4. Первый водящий не считается проигравшим.

   «Гуси-лебеди»

Подготовка. На одной стороне площадки (зала) проводится черта, отделяющая «гусятник». Посередине зала (площадки) ста​вятся четыре скамейки, образующие коридоры («дорога между горами») шириной 2 —3 м. На другой стороне площадки кладутся маты — это «гора». Все
играющие, кроме двух, становятся в гусят​ник — это «гуси». За горой чертится кружок — «логово», в котором помещаются два «волка» (рис.1).

Содержание игры. Руководитель произносит: «Гуси-лебеди, в поле!» «Гуси» проходят по «горной дороге» в «поле», где и гуляютЗатем руководитель говорит: «Гуси-лебеди, домой, волк за даль​нею горой!» «Гуси» бегут к себе в «гусятник», пробегая между скамейками — «по горной дороге». Из-за дальней горы выбегают «волки» и догоняют «гусей». Осаленные останавливаются. Пойманные подсчитываются и отпускаются в свое стадо «гусей». Играют два раза, после чего из непойманных выбирают новых «волков». И так игра проводится 2—3 раза, после чего отмечаются ни разу не пой​манные «гуси» и «волки», сумевшие поймать больше «гусей».Побеждают «гуси», которые ни разу не были пойманными, и «волки», сумевшие поймать большее количество «гусей».Правила игры: 1. «Волки» ловят «гусей» до «гусятника». 2. «Вол​ки» могут ловить «гусей» только после слов «за дальней горой». 3. Нельзя прыгать через скамейки или бежать 
«Вызов номеров»Подготовка. Место, инвентарь и подготовка — те же, что и в предыдущей игре. Если позволяет помещение и играющих не​много, можно построить их в две шеренги лицом в одну сторо​ну на одной линии. На расстоянии 2 м от линии построения играющих (линии старта) параллельно ей чертится линия фи​ниша (см. рис. 3).Содержание игры. Играющие рассчитываются по порядку номе​ров в каждой колонне — команде. Руководитель вызывает игроков по номерам, чередуя их по своему усмотрению. Каждый раз при​бежавшему к финишу первым записывается выигрышное очко.Побеждает команда, набравшая большее количество победных очков.Правила игры: 1. Если играющие стоят в шеренгах, то их можно поставить в положение высокого или низкого старта, и из этого положения они должны выбегать по вызову руководителя. 2. Если игрок нарушает правила, у его команды вычитается очко. Это пра​вило рекомендуется применять начиная с III класса, когда уча​щиеся познакомятся с низким стартом.

 «Лиса и куры»

Подготовка. Посередине зала ставятся четыре гимнастические скамейки в виде квадрата рейками вверх, это — «насест». Выбира​ются один водящий — «лис» и один — «охотник». Все остальные играющие — «куры». В одном углу зала очерчивается «нора», в ко​торой помещается «лис». В другом углу встает «охотник». «Куры» располагаются вокруг «насеста» (рис. 4).

Содержание игры. По сигналу «куры» начинают то взлетать на «насест», то слетать с него, то просто ходить около «курятника» (около скамеек, образующих «курятник»). По второму условлен​ному сигналу «лис», подобравшись к «курятнику», ловит любую
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«курицу», касающуюся земли (пола) хотя бы одной ногой. «Лис» берет осаленного за руку и ведет в свою «нору». Если по пути ему встречается «охотник», «лис» выпускает пойманного, а сам убегает в «нору». Пойманный возвращается в «курятник», после чего все «куры» слетают с насеста. Если «охотник» поймает «лиса», выби​рается новый «лис». Играют 4—6 раз.

Выигрывают игроки, не пойманные ни разу.

Правила игры: 1. Забежав в «курятник», «лис» может осалить только одного игрока. 2. По сигналу руководителя «лис» должен покинуть «курятник» независимо от того, поймал он «курицу» или нет. 3. Стоящие на рейке могут оказывать друг другу помощь (поддерживать).

 «Кто дальше бросит?»

Подготовка. На одной стороне площадки чертится линия стар​та. В 5 м от нее параллельно ей проводятся 3—4 линии с интерва​лом между ними
4 м. Играющие делятся на несколько групп — команд, и каждая выстраивается в колонну по одному за линией старта. У каждого игрока по мешочку с горохом.

Содержание игры. Играющие поочередно в своих командах бро​сают мешочки с горохом возможно дальше за начерченные линии и встают в конец своей колонны.

Выигрывает команда, в которой играющие сумели забросить больше мешочков за дальнюю линию.

Правила игры: 1. Каждый может бросить только один мешо​чек. 2. Мешочки бросают по очереди каждый раз по сигналу ру​ководителя. 3. Бросивший мешочек сразу уходит в конец своей колонны
 «Метко в цель»

Подготовка. Посередине площадки проводится черта, вдоль которой ставятся 10 городков (булав). Играющие делятся на две команды и выстраиваются шеренгами одна сзади другой на одной стороне площадки лицом к городкам. Участники впередистоящей шеренги получают по маленькому мячу. Перед шеренгой прово​дится линия старта.

Содержание игры. По установленному сигналу руководителя иг​рающие первой шеренги бросают мячи в городки (булавы), ста​раясь их сбить. Сбитые городки подсчитываются и ставятся на место. Ребята, бросавшие мячи, бегут, подбирают их и передают участ​никам следующей команды, а сами становятся в шеренгу сзади них. По команде руководителя играющие второй шеренги (коман​ды) также бросают мячи в городки. Опять подсчитываются сби​тые городки. Так играют 2—4 раза.

Выигрывает команда, сумевшая за несколько раз сбить боль​шее количество городков.

Правила игры: 1. Бросать мячи можно только по сигналу руко​водителя. 2. При броске заходить за стартовую черту нельзя. Бросок зашедшего за черту не засчитывается.

 «Прыжки по полоскам»

Подготовка. Линиями обозначается коридор шириной 2 —3 м. Поперек коридора проводятся линии, образующие узкие (30 см) и широкие (50 см) полоски, которые чередуются между собой. Таких полосок может быть по 6- 8. Через узкие полоски дети пры​гают, а от широких отталкиваются при прыжках. Класс делится на три-четыре команды, которые встают шеренгами (рис. 7).

Содержание игры. По сигналу первые номера каждой команды начинают прыжки с начала коридора (толчком двумя ногами) через узкие полоски, делая промежуточный прыжок на каждой широкой полосе. Выполнившие все прыжки правильно (не насту​пив на узкие полоски) приносят своей команде очко. Так же пры​гают вторые номера и т.д. Если игрок наступит на узкую полоску, он продолжает прыгать дальше, но не приносит команде очко. Быстрота выполнения прыжков не учитывается.

Побеждает команда, игроки которой получили больше очков.

Правила игры: 1. Ширина полосок постепенно увеличивается (до 60, 90, 100 см). 2. Команды располагаются в таком же положении и соблюдают ту же последовательность. 3. Тот, кто прыгнул на

