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	ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ   ЗАПИСКА

Рабочая учебная программа по предмету «Физическая культура» составлена на основе Федерального компонента государственного стандарта (приказ Министерства образования Российской Федерации № 1213 от 09.03.2004 г.), Примерной программы начального общего образования по физической культуре (журнал «Народное образование», №7, 2005 год),  и программы по физической культуре (Программы общеобразовательных учреждений. Комплексная программа физического воспитания. 1 – 11 классы. Авторы: Лях В. И., Зданевич А. А. – М.: Просвещение, 2005. и Программы общеобразовательных учреждений. Физическая культура. Начальные классы (1-4).  Матвеев А. П. – М.: Просвещение, 2007. Допущено Министерством образования Российской Федерации)
В федеральном базисном учебном плане на предмет физической культуры в I – IV классах выделяется 2 учебных часа в неделю. Во втором  классе 68 часов, общее число часов за 4 года обучения составляет 270 часов. Из этого объёма выделяется 10 % учебного времени, которое является резервным и используется  для разнообразных форм организации учебного процесса, внедрения современных методов обучения и педагогических технологий. 
Особенностью физической культуры как учебного предмета является её деятельностный характер. Задача формирования представлений о физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает младший школьник, выступают средством развития его физической деятельности, овладения физической культурой как частью общей культуры человека. В соответствии с федеральным компонентом Государственного стандарта общего образования по физической культуре предметом обучения в начальной школе является двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших школьников совершенствуется не только физическая природа, но и активно развивается сознание и мышление, творчество и самостоятельность. 
Во втором классе согласно учебной программе школьники по преимуществу осваивают различные способы выполнения бега, ходьбы и прыжков, лазанья и ползанья; разучивают комплексы упражнений утренней гимнастики и физкультминуток, комплексы для формирования и укрепления осанки, развития гибкости, координации движений, силы, быстроты и выносливости. Важной особенностью содержания обучения является освоение учащимися подвижных игр и навыков их самостоятельной организации и проведения. 

Учитывая эти особенности, предлагаемая программа по физической культуре ориентируется на реализацию следующих целей: 
· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию и всесторонней физической подготовленности;
· развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации и гибкости; формирование опыта двигательной деятельности;

· овладение общеразвивающими и корригирующими физическими упражнениями, умениями их использовать в режиме учебного дня, активного отдыха и досуга; овладение простейшими способами контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности;

· воспитание познавательной активности и интереса к занятиям физическими упражнениями, культуры общения и взаимодействия в учебной и игровой деятельности.

В процессе овладения физической культурой происходит формирование общеучебных умений, навыков и овладение способами деятельности. Так, в структуре познавательной деятельности это простейшие наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью, умения принимать творческие решения в процессе подвижных игр или соревнований. В речевой деятельности это умение участвовать в диалоге при обучении двигательным действиям или объяснять правила подвижных игр, умение элементарно обосновывать качество выполнения физических упражнений, используя для этого наглядные образцы. У школьников развиваются организационные умения, связанные с самостоятельным выполнением задания, установлением последовательности упражнений при выполнении утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, с изменением физической нагрузки с учётом индивидуальных показаний частоты сердечных сокращений и самочувствия. Развиваются также умения сотрудничать в коллективе сверстников в процессе проведения подвижных игр и спортивных соревнований.
Отличие данной программы от примерной заключается в том, что в связи с отсутствием условий тема «Лыжная подготовка» и «Плавание» в данной рабочей программе заменена углубленным освоением упражнений из разделов «Гимнастика», «Лёгкая атлетика» и общеразвивающими упражнениями.
При организации целостного образовательного процесса особое значение приобретают межпредметные связи: содержание физической культуры соотносится с содержанием таких учебных предметов, как окружающий мир, литературное чтение, математики и искусство.  Межпредметное содержание в структуре этих образовательных дисциплин ориентировано на расширение и углубление знаний о физической культуре, закрепление общих учебных умений, навыков и способов деятельности, которые формируются в процессе освоения школьниками содержания учебного предмета «Физическая культура». Это касается, прежде всего, выполнения привил гигиены, здорового образа жизни, сохранения и укрепления здоровья.

Основной формой организации учебного процесса является урок. При проведении уроков особое внимание будет уделено индивидуальному и дифференцированному подходу  к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
Особенностью младших школьников является их большое желание, интерес, познавательная активность, высокая эмоциональность во время занятий. Поэтому на уроках чёткая организация, разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений учителя, будет сочетаться с предоставлением им определённой свободы и самостоятельности действий, заданиями, стимулирующими творчество и инициативность.

Для полноты реализации программного содержания, помимо уроков физической культуры как ведущей формы организации обучения, используются физкультурно-оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной недели, спортивно-массовые мероприятия и педагогически организованные формы занятий после уроков (спортивные соревнования, спортивные праздники, спортивные кружки).

Контроль за развитием двигательных способностей (основных физических качеств) проводится в форме выполнения контрольных упражнений (тестов).


	СОДЕРЖАНИЕ   ПРОГРАММЫ
ЗНАНИЯ   О   ФИЗИЧЕСКОЙ   КУЛЬТУРЕ   (3 часа)
История древних Олимпийских игр: миф о Геракле и возникновении первых спортивных соревнований, появление мяча и игр с мячом. Физические упражнения, их отличие от обыденных движений, связь с физическим развитием и развитием физических качеств. Характеристика основных физических качеств силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесии. Закаливание организма, его значение в укреплении здоровья человека.
СПОСОБЫ   ФИЗКУЛЬТУРНОЙ   ДЕЯТЕЛЬНЕОСТИ   (3 ЧАСА)
Занятия утренней зарядкой и музыкальной гимнастикой, закаливанием, по развитию быстроты и равновесия, совершенствованию точности броска малого мяча. Подвижные игры во время прогулок. Измерение длины и массы тела, формы осанки, уровня развития основных физических качеств.
ФИЗИЧЕСКОЕ   СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ   (60 ЧАСОВ)
Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приёмы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по два в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом».
Акробатические упражнения: из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках, полупереворот назад в стойку на коленях.
Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине - вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, завесом одной, двумя ногами.
Лёгкая атлетика
Бег: низкий старт с последующим ускорением, челночный бег «3 х 10м», бег с изменением темпа.
Прыжки: на месте и с поворотом на 90 и 100 градусов, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого разбега.
Броски: большого мяча снизу из положения стоя и сидя. 
Метание: малого мяча на дальность способом «из-за головы».
Подвижные игры
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос?», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты (типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами») и др.
На материале раздела «Лёгкая атлетика»: «Вызов номеров», «Шишки-желуди-орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка» и др.
На материале раздела Спортивные игры»:

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками и обводка стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу.
Волейбол: специальные движения - подбрасывание мяча на нужную высоту и расстояние от туловища; передача сверху двумя руками вперед-вверх.
Общеразвивающие физические упражнения
Упражнения на развитие основных физических качеств.



	ТРЕБОВАНИЯ   К   УРОВНЮ   ПОДГОТОВКИ

В результате изучения физической культуры  ученик должен

знать/ понимать

· об истории первых Олимпийских игр;

· о физических качествах и общих правилах их тестирования;

· о правилах использования закаливающих процедур; 

· об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений на формирование правильной осанки. 
уметь

· измерять параметры развития физических качеств силы, быстроты, гибкости;

· вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью;

· выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание);

· выполнять комплексы упражнений на формирование правильной осанки,

· выполнять комплексы упражнений на развитие точности метания малого мяча; 

· выполнять комплексы упражнений на развитие равновесия. 

использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и закаливающих процедур;
· преодоления безопасными способами естественных и искусственных препятствий;

· соблюдения правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной деятельности;

· наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью.




УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ   ПЛАН

ФИЗИЧЕСКАЯ   КУЛЬТУРА
66 часов

	№ п/п
	Тема
	Задачи
	Спортивный инвентарь 

и оборудование
	Кол-во часов
	Дата
	Коррект.  плана

	I   ПОЛУГОДИЕ   (32 ЧАСА)

	I   ЧЕТВЕРТЬ   (18 ЧАСОВ)

	1.
	День Знаний. Правила поведения в спортивном зале, на площадке. Перестроение в движении.
	Обучать перестроению в движении; совершенствовать построение в колонну и шеренгу в игре «К своим флажкам»; развивать координационные качества в общеразвивающих упражнениях.
	Флажки.
	1
	01.09.
	

	2.
	Перестроение и размыкание.
	Обучать перестроению и размыканию; развивать ловкость и быстроту в подвижной игре «Салки».
	
	1
	06.09.
	05.09.

	3.
	Перестроения.
Контроль двигательных качеств (ловкость, гибкость).
	Обучать перестроениям; контроль двигательных качеств (ловкость, гибкость); обучать правилам соревнований.
	Свисток, бруски.
	1
	08.09.
	

	4.
	Правила соревнований.
Контроль двигательных качеств (сила мышц рук и скоростно-силовые качества ног).
	Обучать правилам соревнований; контроль двигательных качеств (сила мышц рук и скоростно-силовые качества ног).
	Перекладины для подтягивания, измерительная планка.
	1
	13.09.
	

	5.
	Контроль двигательных качеств (силовая выносливость мышц живота).
	Контроль двигательных качеств (силовая выносливость мышц живота).
	Волейбольный мяч, свисток.
	1
	15.09.
	

	6.
	Контроль двигательных качеств (скорость, выносливость).
	Контроль двигательных качеств (скорость, выносливость).
	Свисток, секундомер.
	1
	20.09.
	

	7.
	Броски и ловля теннисного мяча. Измерение пульса.
	Обучать измерению пульса; обучать броскам и ловле теннисного мяча; повторить игру «Чья команда быстрей осалит»; развивать прыгучесть (скоростно-силовые качества) в игре; развивать ловкость в упражнениях с мячом; развивать ск4оростно-силовые качества в игровых упражнениях.
	Теннисные мячи, скакалка.
	6
	22.09.
	

	8.
	
	
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	
	
	

	11.
	
	
	
	
	
	

	12.
	
	
	
	
	
	

	13.
	Специальные беговые упражнения.
	Обучать специальным беговым упражнениям; развивать выносливость.
	Теннисные мячи.
	2
	
	

	14.
	
	
	
	
	
	

	15.
	Игра «Штандр».
	Разучить игру «Штандр»; развивать выносливость в медленном беге.
	Резиновый или волейбольный мяч.
	1
	
	

	16.
	Игра «Охотник и лайки».
	Разучить игру «Охотник и лайки»; развивать выносливость в медленном беге.
	Резиновый или волейбольный мяч.
	1
	
	

	17.
	Игра «Шишки, жёлуди, орехи».
	Разучить игру «Шишки, жёлуди, орехи»; развивать выносливость в медленном беге.
	
	1
	
	

	18.
	Игра «Волк во рву».
	Разучить игру «Волк во рву»; развивать выносливость в медленном беге.
	Мел.
	1
	
	

	II   ЧЕТВЕРТЬ   (14 ЧАСОВ)

	1.
	Ходьба в ритме. Игра «Перестрелка».
	Обучить ходьбе в ритме; разучить комплекс ОРУ; разучить игру «Перестрелка».
	Два волейбольных мяча.
	2
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	

	3.
	Передача мяча в шеренге, в колонне.
	Совершенствовать разновидности ходьбы; совершенствовать передачи мяча в шеренге, в колонне.
	Два волейбольных мяча.
	2
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	

	5.
	Передача и ловля мяча с расстояния 3-4 метра.
	Обучать передаче и ловле мяча с расстояния 3-4 метра; развивать общую выносливость.
	Волейбольные мячи.
	1
	
	

	6.
	Игра «Пионербол».
	Разучить игру «Пионербол»; развивать скоростные способности.
	Волейбольные мячи, сетка.
	1
	
	

	7.
	Перемещение и прыжки с движением.
	Обучать перемещению и прыжкам с продвижением; развивать координационные способности в упражнениях с мячом.
	Волейбольные мячи, сетка.
	2
	
	

	8.
	
	
	
	
	
	

	9.
	Комплекс ОРУ с мячом. Эстафеты.
	Разучить комплекс ОРУ (с мячом); развивать скоростно-силовые способности.
	Волейбольные мячи, сетка.
	1
	
	

	10.
	Броски через сетку.
	Обучать броскам через сетку; совершенствовать перемещения с изменением направления.
	Волейбольные мячи, сетка.
	2
	
	

	11.
	
	
	
	
	
	

	12.
	Броски волейбольного мяча. Игра «Снежки».
	Обучать броскам волейбольного мяча; разучит игру «Снежки».
	Мячи.
	2
	
	

	13.
	
	
	
	
	
	

	14.
	Броски и ловля мяча.
	Совершенствовать броски и ловлю мяча; совершенствовать игры для двора.
	Мячи.
	1
	
	

	II   ПОЛУГОДИЕ   (36 ЧАСА)

	III   ЧЕТВЕРТЬ   (20 ЧАСОВ)

	1.
	Ведение, передача и ловля баскетбольного мяча.
	Обучать ведению мяча, передаче и ловле баскетбольного мяча.
	Баскетбольные мячи.
	2
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	

	3.
	Ведение мяча в движении. Ловля и передача мяча.
	Обучать ведению мяча в движении; обучать ловле и передаче мяча.
	Баскетбольные мячи.
	2
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	

	5.
	Ведение мяча в движении. Ловля и передача мяча.
	Совершенствовать ведение мяча; совершенствовать ловлю и передачу мяча.
	Баскетбольные мячи.
	2
	
	

	6.
	
	
	
	
	
	

	7.
	Игра «Достань мяч».

Эстафеты с мячом.
	Разучить игру «Достань мяч»; развивать силовые и скоростно-силовые способности мышц рук.
	Баскетбольные мячи.
	2
	
	

	8.
	
	
	
	
	
	

	9.
	Лазание по-пластунски.
	Обучать лазанию по-пластунски; совершенствовать кувырки вперёд; развивать силовые способности мышц рук.
	Маты, скамейки, скакалки.
	2
	
	

	10.
	
	
	
	
	
	

	11.
	Прыжки через скакалку.
	Совершенствовать прыжки через скакалку; развивать координационные способности.
	Маты, скакалки, шесты (канат).
	1
	
	

	12.
	Стойка на лопатках с согнутыми ногами.
	Обучать стойке на лопатках с согнутыми ногами; совершенствовать кувырки вперёд, прыжки через скакалку; развивать двигательные качества: ловкость, силу.
	Маты, скакалки, скамейки, шесты.
	1
	
	

	13.
	Стойка на лопатках.
	Обучать стойке на лопатках; совершенствовать кувырок вперёд, прыжки через скакалку, лазание; развивать двигательные качества: ловкость, силовую выносливость мышц живота.
	Маты, скакалки, скамейки.
	2
	
	

	14.
	
	
	
	
	
	

	15.
	Стойка на лопатках.
	Обучать стойке на лопатках; совершенствовать кувырки вперёд, лазание; развивать двигательные качества, силу, ловкость,  выносливость.
	Маты, скамейки, шесты.
	2
	
	

	16.
	
	
	
	
	
	

	17.
	Акробатические упражнения.
	Совершенствовать акробатические упражнения; развивать двигательные качества: силу, ловкость, общую выносливость.
	Маты, скамейки, скакалки, шесты.
	3
	
	

	18.
	
	
	
	
	
	

	19.
	
	
	
	
	
	

	20.
	Броски и ловля мяча.
	Совершенствовать броски и ловлю мяча; развивать выносливость; разучить комплекс утренней гимнастики (домашнее задание на каникулы).
	Волейбольный мяч.
	1
	
	

	IV   ЧЕТВЕРТЬ   (16 ЧАСОВ)

	1.
	Контроль выполнения комплекса утренней гимнастики.
	Контроль выполнения комплекса утренней гимнастики; развитие выносливости.
	Волейбольные мячи, теннисные мячи.
	2
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	

	3.
	Игра «Метательная лапта».
	Совершенствовать броски и ловлю теннисного мяча; разучить игру «Метательная лапта».
	Теннисные мячи.
	2
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	

	5.
	Броски и ловля теннисного мяча. 

Игра «Метательная лапта».
	Совершенствовать броски и ловлю теннисного мяча; развивать выносливость в медленном беге; обучать игре «Метательная лапта».
	Теннисные мячи.
	2
	
	

	6.
	
	
	
	
	
	

	7.

8.
	Метание и броски мяча в цель.
	Совершенствовать метание и броски в цель; развивать ловкость.
	Теннисные мячи.
	2
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	9.
	Игра «Волк во рву».
	Разучить игру «Волк во рву»; развивать двигательные способности: выносливость, быстроту.
	Мел, теннисный мяч.
	2
	
	

	10.
	
	
	
	
	
	

	11.
	Контроль за развитием двигательных качеств (ловкость, гибкость).
	Контроль за развитием двигательных качеств (ловкость, гибкость).
	Бруски, измерительная планка.
	1
	
	

	12.
	Контроль за развитием двигательных качеств (сила, скоростно-силовые качества).
	Контроль за развитием двигательных качеств (сила, скоростно-силовые качества).
	Перекладины, измерительная линейка.
	1
	
	

	13.
	Контроль за развитием двигательных качеств (силовая выносливость).
	Контроль за развитием двигательных качеств (силовая выносливость); совершенствование бросков и ловли мяча.
	Маты, волейбольные мячи.
	1
	
	

	14.
	Контроль за развитием двигательных качеств (скорость, выносливость).
	Контроль за развитием двигательных качеств (скорость, выносливость).
	
	1
	
	

	15.
	Броски и ловля мяча в игре.
	Совершенствовать броски и ловлю мяча в игре; развивать выносливость в медленном беге.
	Теннисный мяч.
	1
	
	

	16.
	Броски и ловля мяча в игре.
	Совершенствовать броски и ловлю мяча в игре; развивать выносливость в медленном беге.
	Волейбольный мяч.
	1
	
	


КОНТРОЛЬ   УРОВНЯ   ОБУЧЕННОСТИ

	№ п/п
	Тема
	Цель контроля
	Дата
	Коррект. плана

	
	Физические качества
	Тест
	
	
	

	I   ПОЛУГОДИЕ

	I   ЧЕТВЕРТЬ

	
	Контроль за развитием двигательных качеств
	Выявить уровень развития основных физических качеств каждого ученика и класса в целом для дальнейшей корректировки учебного материала в сторону отстающих качеств.
	
	

	
	
	Мальчики
	Девочки
	
	

	
	
	Низкий уровень
	Средний уровень
	Высокий уровень
	Низкий уровень
	Средний уровень
	Высокий уровень
	
	

	1.
	Координационные 
	челночный бег
	10,4
	10,0 – 9,5
	9,1
	11,2
	10,7 – 10,1
	9,7
	
	

	
	Гибкость
	наклон вперёд из положения сидя
	1
	3 – 5 
	7,5
	2
	6 – 9 
	12,5
	
	

	2.
	Силовые
	подтягивание
	1
	2 – 3 
	4 
	3
	6 – 10  
	14 
	
	

	
	Скоростно-силовые
	прыжок в длину с места
	110
	125 –145
	165
	100
	125 – 140 
	155
	
	

	3.
	Силовая выносливость
	поднимание туловища 
за 1 минуту
	35
	20 – 30 
	19
	34
	20 – 30 
	16
	
	

	4.
	Скоростные
	бег 30 м
	7,1
	7,0 – 6,0
	5,4
	7,3
	7,2 – 6,2
	5,6
	
	

	
	Выносливость
	бег 6 мин
	750
	800 – 950 
	1150
	550
	650 – 850 
	950
	
	

	II   ПОЛУГОДИЕ

	IV  ЧЕТВЕРТЬ

	
	Контроль за развитием двигательных качеств
	Выявить уровень развития основных физических качеств каждого ученика и класса в целом на конец учебного года.
	
	

	
	
	Мальчики
	Девочки
	
	

	
	
	Низкий уровень
	Средний уровень
	Высокий уровень
	Низкий уровень
	Средний уровень
	Высокий уровень
	
	

	1.
	Гибкость
	наклон вперёд из положения сидя
	1
	3 – 5
	7,5
	2
	6 – 9
	12,5
	
	

	
	Координационные
	челночный бег
	10,4
	10,0 – 9,5
	9,1
	11,2
	10,7 – 10,1
	9,7
	
	

	2.
	Силовые
	подтягивание
	1
	2 – 3
	4
	3
	6 – 10  
	14
	
	

	
	Скоростно-силовые
	прыжок в длину с места
	110
	125 –145
	165
	100
	125 – 140
	155
	
	

	3.
	Силовая выносливость
	поднимание туловища 
за 1 минуту
	35
	20 – 30
	19
	34
	20 – 30
	16
	
	

	4.
	Скоростные
	бег 30 м
	7,1
	7,0 – 6,0
	5,4
	7,3
	7,2 – 6,2
	5,6
	
	

	
	Выносливость
	бег 6 мин
	750
	800 – 950
	1150
	550
	650 – 850
	950
	
	


	Условия выполнения контрольных упражнений

по развитию двигательных качеств 

(тесты)
1. Бег 30 м.
Дается две попытки. Учитывается лучший результат. Секундомер включается по движению участника, выключается по пересечению им линии финиша.
2.
Бег 6 минут.
По команде «Марш!» включается секундомер. По истечении 6 минут учащиеся останавливаются (свисток, команда) и определяется, какое расстояние они смогли пробежать за 6 минут.

3.
Подтягивание.
Из виса на перекладине (мальчики), хват сверху. Начало по команде «Можно!» Махи ногами запрещены. Подтягивание до положения - подбородок выше хвата. Возвращаясь в и.п., руки полностью выпрямлять. Очередной счет фиксируется при правильном выполнении упражнения. Вис между подтягиваниями не более 5 секунд.
Из виса лежа на низкой перекладине (девочки), хват сверху. Высота планки 90-120 см. Туловище прямое. Подтягиваться до положения - подбородок выше хвата. Возвращаясь в и.п., руки полностью выпрямлять. Нельзя поднимать живот, сгибать колени.
4.
Поднимание туловища за 1 минуту.
И.п. - лежа на мате, ноги согнуты, ступни зафиксированы, руки скрестить на груди, кисти на лопатках (фиксированы). Движение - от касания двух лопаток мата до касания локтями бедер. Партнеры держат участников только за ступни.
5.
Прыжок в длину с места.
Даются три попытки. Учитывается лучший результат. Подскоки, напрыгивания, заступ за стартовую линию - запрещены. Результат - расстояние от стартовой линии до ближайшего касания пола любой частью тела участника.

6.
Наклон к ногам сидя.
Из и.п. сидя на полу, руки параллельно вперед, не сгибая ноги. Три пружинящих наклона вперед к измерительной линейке (оси на уровне пяток), четвертый наклон -зафиксировать свое положение на три секунды. По истечении времени, где пальцы рук задержались, тот результат и засчитывается.

Нельзя: сгибать колени; чтобы одна из рук выходила вперед.
7.   Челночный бег 4x9 м.
Даются две попытки. Учитывается лучший результат. На расстоянии 9 м от линии старта кладутся два бруска размером 5x5x10 см. По команде «Марш!» участник, бежит и поочередно переносит по одному бруску за линию старта-финиша. Секундомер включается по команде «Марш!» и выключается после того, как участник коснется пола 'вторым бруском за линией старта-финиша. Бруски нельзя бросать (выпускать из рук до касания ими пола за линией). Невыполнение условий - 0.


	















ЛИТЕРАТУРА   И   СРЕДСТВА   ОБУЧЕНИЯ
	Для учителя

	· Программы общеобразовательных учреждений. Физическая культура. Начальные классы (1-4).  Матвеев А. П. – М.: Просвещение, 2007.

· Физическая культура. 2 класс. Поурочные планы. / Сост. М. С. Блудилина, С. В. Емельянов. – Волгоград: Учитель – АСТ, 2002.

· Личностно-ориентированный подход в работе педагога / Под ред. Е. Н. Степанова. – М.: ТЦ Сфера, 2006.

	Для учащихся

	· 


