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Пояснительная записка 

 Планируемые результаты.
ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Личностные результаты освоения учащимися содержания программы по физической культуре 
● формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
● формирование уважительного отношения к культуре других народов;
● развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего;
● развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
● развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;
● развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
● формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
● формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.


Метапредметные результаты освоения учащимися содержания программы по физической культуре 
● овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;
● формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
● определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
● готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества;
● овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;
● овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

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

 Содержание предмета «Физическая культура»
Знания о физической культуре
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).
Самостоятельные наблюдения за  физическим  развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.
Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 
Спортивно-оздоровительная деятельность
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 вперёд   и назад; гимнастический мост.
Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд 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 вперёд.
Упражнения	на	низкой 	гимнастической	перекладине: висы, перемахи.
Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.
Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.
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.
Лёгкая 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 дальность.
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.
Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы  рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом.
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.
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

3. Отличие рабочей программы от авторской программы

На преподавание физической культуры в 4 классе отводится 102 часа – 3 часа в неделю.

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

	
	
	класс

	
	
	4

	I
	Базовая часть
	

	I.1
	Знания о физической культуре 
	8

	I.1.1
	Физическая культура
	2

	I.1.2
	Из истории физической культуры
	2

	I.1.3
	Физические упражнения
	4

	I.2
	Способы физкультурной деятельности
	7

	I.2.1
	Самостоятельные занятия
	3

	1.2.2
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
	2

	1.2.3
	Самостоятельные игры
	2

	1.3
	Физическое совершенствование
	73

	1.3.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	2

	1.3.2
	Спортивно-оздоровительная деятельность:
-гимнастика с основами акробатики
-Лёгкая атлетика
-подвижные  и спортивные игры
 -лыжные гонки
-плавание
	


18
21
18
14

	II
	Вариативная часть
	14

	2.1
	Связанная с региональными и национальными особенностями
	6

	2.2
	По выбору учителя, учащихся, определяемой самой школой, по углубленному изучению одного из видов спорта
	8

	
	Всего:
	102


1. В отличие от авторской программы в рабочей программе за счет часов вариативной части увеличено количество часов на темы «Легкоатлетические упражнения», «Подвижные игры», а так же на  раздел «Гимнастика с основами акробатики» выделено 14 часов из раздела «Плавание». 6 часов отведены на проведение спортивной игры «Русская лапта».
                   
	
№п/п
	
Виды программного материала
	Количество 
часов (уроков)

	
	
	Класс 4

	I
	Базовая часть
	

	I.1
	Знания о физической культуре 
	8

	I.1.1
	Физическая культура
	2

	I.1.2
	Из истории физической культуры
	2

	I.1.3
	Физические упражнения
	4

	I.2
	Способы физкультурной деятельности
	7

	I.2.1
	Самостоятельные занятия
	3

	1.2.2
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
	2

	1.2.3
	Самостоятельные игры
	2

	1.3
	Физическое совершенствование
	73

	1.3.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	2

	1.3.2
	Спортивно-оздоровительная деятельность:
-гимнастика с основами акробатики
-Лёгкая атлетика
-подвижные  и спортивные игры
 -лыжные гонки
-спортивная национальная игра «Русская лапта»
	

14
22
25
18
6


	
	Всего:
	102




Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 4классов
(3 часа в неделю, 105ч. в год). 
	№
	Наименование  разделов и тем
	Количество часов
	Дата

	I.1
	Знания о физической     культуре 8ч. Теория(1)

	
	

	1
	Что такое физическая культура. Роль и значение физической культуры. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы. Правила техники безопасности на уроках физической культуры.
	1
	

	I.2
	Физическое совершенствование 73ч.
	
	

	2
	Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1
	

	3
	Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1
	

	Лёгкая атлетика 22(10ч.)

	4
	Техника безопасности по лёгкой атлетике. О.Р.У. Техника     
высокого старта. 
	1
	

	5
	Л\а. Бег 600м. Беговые  упражнения. Подвижная игра « День и   ночь»
	1
	

	6
	Бег с ускорением от 40 до 60 м. Бег, ходьба: бег на короткие
 дистанции10,20,30 метров
	1
	

	7
	Бег с ускорением от 40 до 60 м.Бег, ходьба: бег на короткие
 дистанции10,20,30 метров
	1
	

	8
	Контрольные нормативы. Бег 30 м. М: 5.0;6.5;6.6.
Д:5.2,6.5,6,6
	1
	

	9
	Совершенствование бега, развитие координационных и 
скоростных способностей. «Круговая эстафета»
	1
	

	10
	Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей. «Встречная эстафета»
	1
	

	11
	Прыжки в длину с места.
	1
	

	12
	Прыжки в длину с места.
	1
	

	13
	Контрольные нормативы. Прыжок в длину с места. 
М:185;140;130; Д:170;140;130
	1
	

	I.1
	Знания о физической     культуре 8ч.(3)Теория
	
	

	14
	История зарождения Олимпийских игр.
	1
	

	15
	Современные Олимпийские игры
	1
	

	Подвижные и спортивные игры  25
Баскетбол (12часов)


	16
	История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. 
Основные приемы игры. Правила техники безопасности.
	1
	

	17
	Передача мяча двумя руками. Ведение мяча. «Мяч соседу».
	1
	

	18
	Ловля и передача мяча двумя руками из-за головы. Броски
 в цель.
	1
	

	19
	Ловля и передача мяча двумя руками из-за головы. Ведение
        мяча.
	1
	

	20
	Броски в цель. Ловля и передача мяча. «Передал – садись».
	1
	

	21
	Ведение мяча. «Попади в обруч».
	1
	

	22
	Ведение мяча. «Попади в обруч».
	1
	

	23

	Контрольные нормативы.
Ведение мяча по заданной траектории. Демонстрировать 
ведение мяча с изменением направления. 
Техника ведения    мяча
	1

	

	24
	Передачи мяча, броски мяча в цель. Передачи мяча, броски          мяча  в цель.
	1
	

	25
	Учебная игра. Изучение 
правил игры «Баскетбол».
	1
	

	26
	Учебная игра «Баскетбол», по упрощённым правилам.
	1
	

	27
	Учебная игра «Баскетбол», по упрощённым правилам.
	1
	

	I.1
	Знания о физической     культуре 8ч.(4)Теория

	

	


	28
	Правильное питание.Вода и питьевой режим
	1
	

	Волейбол. 13 часов

	29
	Инструктаж по ТБ. Стойки, передвижения, остановки. Игра по упрощённым правилам «Пионербол».
	
1
	

	30
	Броски мяча, удары по мячу руками. Игра по упрощённым 
правилам «Пионербол».
	1
	

	31
	Ловля, передача мяча. Игра по упрощённым правилам        «Волейбол».
	1
	

	32
	Приёмы и передачи (сверху двумя, снизу двумя руками).
Учебная игра «Волейбол».
	1
	

	33
	 Приёмы и передачи(сверху двумя, снизу двумя руками). 
«Волейбол».
	1
	

	34
	Приёмы и передачи(сверху двумя, снизу двумя руками). «Волейбол
	1
	

	35
	Приёмы и передачи(сверху двумя, снизу двумя руками). «Волейбол
	1
	

	36
	Приёмы и передачи (сверху двумя, снизу двумя руками). «Волейбол».
	1
	

	37
	Приёмы и передачи(сверху двумя, снизу двумя руками). «Волейбол».
	1
	

	38
	Приёмы и передачи (сверху двумя, снизу двумя руками). «Пионербол».
	1
	

	39
	Техника подачи - нижняя прямая нижняя боковая, верхняя        прямая. «Пионербол».
	1
	

	40
	Техника подачи - нижняя прямая нижняя боковая, верхняя           прямая. «Пионербол».
	1
	

	41
	Техника подачи - нижняя прямая нижняя боковая, верхняя       прямая. «Пионербол».
	1
	

	I.1
	Знания о физической     культуре 8ч.(5)Теория
	
	

	42
	Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах).
	1
	

	Лыжная подготовка 18ч.

	43
	Инструктаж по ТБ. Подбор, переноска и надевание лыж.
	1
	

	44
	Ступающий шаг. Повороты на месте.
	1
	

	45
	Ступающий шаг. Игра «Кто дальше прокатится».
	1
	

	46
	Ступающий шаг.  Игра «Кто дальше прокатится».
	1
	

	47
	Ступающий шаг. Повороты на месте.
	1
	

	48
	Скользящий шаг. Игра «Проехать через ворота».
	1
	

	49
	Передвижение скользящим шагом без палок.
	1
	

	50
	Передвижение скользящим и ступающим шагом с палками.
	1
	

	51
	Подъем и спуски под уклон. Игра «Кто дальше прокатится».
	1
	

	52
	Поворот переступанием на месте. Подъем и спуски под уклон.
	1
	

	53
	Поворот переступанием на месте. Подъемы и спуски под уклон.
	1
	

	54
	Прохождение дистанции 1 км. Подвижная игра на лыжах «Подними предмет»
	1
	

	55
	Прохождение дистанции 1 км.
	1
	

	56
	Прохождение дистанции 2, 5 км
	1
	

	57
	Поворот переступанием на месте. Подъемы и спуски под уклон.
	1
	

	58
	Поворот переступанием на месте. 
Торможение «плугом» и упором
	1
	

	59
	Контрольные нормативы. Демонстрировать
Повороты переступанием на месте.
 Подъемы и спуски под уклон. 
Торможение «плугом» и упором
	1
	

	60
	Прохождение дистанции до 2,5 км. 
Подвижная игра на лыжах
 «Подними предмет».
	1
	

	I.1
	Знания о физической     культуре 8ч.(6)Теория
	
	

	61
	Физические упражнения. Роль и значение занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии.
	1
	

	Гимнастика (14 часов)

	62
	Инструктаж по ТБ. Комплекс упражнений для утренней гимнастики. Строевые упражнения.
	1
	

	63
	Группировка. Перекаты в группировке.

	1
	

	64
	ОРУ с предметами. Подъём туловища из положения лёжа на спине
	1
	

	65
	Кувырок вперед .Кувырок назад.
Подъём туловища из положения лёжа на спине
	1
	

	66
	Контрольные нормативы. Подъём туловища из 
положения лёжа на спине. М.28;25;23Д.33;30;28 Стойка 
на лопатках. Два кувырка вперед слитно.
	1
	

	67
	Упражнения в равновесии. Стойка на лопатках. Подтягивание.
	1
	

	68
	Смешанные висы и упоры. Упражнения в равновесии. 
Приседания на двух ногах.
	1
	

	69
	Мост из положения лежа. Стойка на лопатках. Отжимания 
  от скамейки.
	1

	

	70
	Лазанье по канату в три приёма, перелазанье через 
препятствия
	1
	

	71
	Упражнения с акробатическими элементами.
	1
	

	72
	Прыжки с поворотом на 180° и 360°.Подтягивание. Игра
 «Медведи и пчелы».
	1
	

	73
	Прыжки с поворотом на 180° и 360°. Подтягивание.                       Игра «Медведи и пчелы»
	1
	

	74
	Контрольные нормативы подтягивание (девочки — в
 смешанном висе),  М.5;3;1. Д.18;8;4 Вращение обруча. Игра «Жмурки»
	1
	

	75
	Вращение обруча. Игра «Жмурки»
	1
	

	I.1
	Знания о физической     культуре 8ч.(7)Теория
	
	

	76
	Влияние физических упражнений (нагрузки) на организм занимающихся и основные правила ее регулирования.
	1
	

	Лёгкая атлетика 22(12ч.)
Предметные результаты:

	77
	Техника безопасности на уроках легкой атлетике.           Разновидности ходьбы. Обычный бег.
	1
	

	78
	Высокий старт. Низкий старт. Бег 30 м.
	1
	

	79
	Челночный бег 3*10м Прыжки в длину с разбега.
	1
	

	80
	Контрольные нормативы-
Челночный бег 3*10м. М.8.6;9.5;9.9; Д.9.1;10.0;10.4
 Прыжки в длину с места — повторение.
	1
	

	81
	Метание малого мяча. Подтягивание.
	1
	

	82
	Метание малого мяча. Подтягивание.
	1
	

	83
	Контрольные нормативы.
Метание малого мяча. М.21;18;15 Д.18;15;12
	1
	

	84
	Прыжки в длину с места. Прыжки со скакалкой.
	1
	

	85
	Бег-шестиминутный бег.
	1
	

	86
	Бег-шестиминутный бег.
	1
	

	87
	Контрольные нормативы. .Бег-шестиминутный бег,м. М.: 1250м; 900м;850м. Д.: 1050м; 750м; 650 м

	1
	

	88
	Эстафетный бег. Бег с мячами. Игра «Третий лишний».
	1
	

	I.1
	Знания о физической     культуре 8ч.(8)Теория
	
	

	89
	Возможные причины травматизма при занятиях физическими упражнениями и профилактика травматизма.
	1
	

	I.3 Способы физической деятельности 7ч.

	90
	Самостоятельные занятия (инструктивно методический). Инструктаж по ТБ.
	1
	

	91
	Самостоятельные занятия (инструктивно методический).
	1
	

	92
	Самостоятельные занятия (инструктивно методический).
	1
	

	93
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью (инструктивно методический).
	1
	

	94
	Контрольный урок по проверке
теоретических и инструктивно-методических
 знаний освоенных за учебный год.
	1
	

	95
	Самостоятельные игры.
	1
	

	96
	Самостоятельные игры.
	1
	

	2.1 Связанные с региональными и национальными      особенностями.

	97
	История русской национальной игры «Лапта». Броски,ловля ловля,     удары битой по мячу. Инструктаж по ТБ.
	1
	

	98
	Броски, ловля, удары битой по мячу.
	1
	

	99
	Учебная игра « Лапта».
	1
	

	100
	Учебная игра « Лапта».
	1
	

	101
	Учебная игра « Лапта».
	1
	

	102
	Учебная игра « Лапта». Подведение итогов учебного года.
	1
	

	ВСЕГО: 102 ЧАСА



4 класс теория. Что нужно знать
К концу учебного года ученики 4 класса должны получить в общих чертах знания по Теории физической культуры (ТФК):
1. Что такое физическая культура. Роль и значение физической культуры. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы.
2. История зарождения Олимпийских игр.
3.Современные Олимпийские игры
4. Правильное питание. Вода и питьевой режим
5. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах).
6. Физические упражнения. Роль и значение занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии.
7. Влияние физических упражнений (нагрузки) на организм занимающихся и основные правила ее регулирования.
8. Возможные причины травматизма при занятиях физическими упражнениями и профилактика травматизма.
1) Физическая культура — это вид культуры, который представляет собой специфический процесс и результат человеческой деятельности, средство и способ физического совершенствования людей для выполнения ими своих социальных обязанностей.
Она включает в себя: физические упражнения, знания о своём организме, личную гигиену, закаливание, режим дня, правильное питание.
Роль физкультуры:
- укрепляется здоровье( повышается иммунитет, правильная осанка, красивая фигура и т.д.)
-организм человека более выносливее
-самочувствие хорошее
Строевые упражнения – это совместные действия детей в том или ином строю.
Они применяются на уроках физической культуры, при проведении спортивно-показательных выступлений, марш-парадов, смотров строя и песни и других организованных массовых мероприятий. Они являются средством воспитания у занимающихся дисциплинированности, организованности, формирования правильной и красивой осанки, походки
Ходьба - вид движений, выполняемых при помощи всего двигательного аппарата, является самым доступным для человека.
          Бывает:
1. Повседневная ходьба
1. Оздоровительная ходьба
1. Спортивная ходьба
1. Скандинавская ходьба
2)   История зарождения Олимпийских игр.

Древнейшими и самыми знаменитыми из спортивных соревнований являются Олимпийские игры, которые проводились в честь бога Зевса каждые 4 года в священном греческом городе Олимпия. Первые известные нам игры состоялись в 776 до н.э. 
В Играх могли принимать участие только греки, варвары могли присутствовать на Играх только в качестве зрителей. Замужним женщинам, за исключением жрицы богини Деметры, запрещалось появляться на празднике под страхом смерти. С началом Игр во всех греческих государствах начиналось священное перемирие, длившееся 2 месяца, во время проведения которого прекращались все военные действия; область Олимпии становилась «священной зоной мира», в которую никто не имел права вступать с оружием. Спортсмены и их наставники съезжались в Олимпию за месяц до начала Игр. Для тренировок отводилось 10 месяцев. Сами Игры длились 5 дней. В 1-й день приносили клятву в соблюдении всех правил состязаний, проходили жертвоприношения богам. Во 2-й день проводились состязания в группе мальчиков, в 3-й день – состязания мужчин, в 4-й – конные состязания, 5-й день заканчивался жертвоприношениями и был посвящён торжественной церемонии вручения наград. Первым победителем Олимпийских игр считался Коронбос (или Кореб)(776 до н.э.), который выиграл состязание в коротком беге на 1 стадий (192,21м).
Победители - атлеты награждались венками из ветвей оливкового дерева
3) Современные Олимпийские игры.
Существуют различные соревнования: первенство класса, школы, города, области. Сильнейшие атлеты участвуют в мировых чемпионатах. После перерыва Олимпийские игры возобновились в 1896 году в Греции.
Огромную роль в их возрождении сыграл французский педагог Пьер де Кубертен.
Олимпийские игры делятся на 2 вида: зимние и летние. Они проходят раз в 4 года.
Девиз олимпийских игр – «Быстрее, выше, сильнее», эмблема – пять колец, символизирующие пять континентов 
4)Правильное питание. Вода и питьевой режим
 Правильное питание( полезное) — сбалансированный рацион из натуральных и качественных продуктов, которые необходимы организму человека на каждом этапе жизни
Белки, жиры и углеводы(рыба, мясо, молоко и т.д.) - энергия организма человека
витамины и минеральные вещества(фрукты,овощи) — для роста организма
правила  приёма пищи:
1. кушать в одно время 4 раза
1. всухомятку не есть
1. есть не спеша
1. во время приёма пищи не отвлекать себя книгой, телевизором и т. д
Вода и питьевой режим
Под питьевым режимом принято понимать рациональный порядок потребления воды. Правильный питьевой режим обеспечивает нормальный водно-солевой баланс и создает благоприятные условия для жизнедеятельности организма.
Вода, питьевой режим, вода в организме человека, баланс воды в организме, вода и здоровье, чистая питьевая вода, минеральная вода, вода и полезные минералы, микроэлементы, макроэлементы, водный баланс, водно-солевой баланс, водно-солевой обмен.
Баланс воды, в свою очередь, подразумевает, что организм человека в процессе жизнедеятельности получает из вне и выделяет наружу одинаковое количество воды.
5) Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах).
Закаливание, определение - Система мероприятий, способствующих укреплению организма, тренировке иммунитета и повышению устойчивости к воздействию.
                                                        Закаливание воздухом
Это наиболее распространенный вид закаливания. Для этого в теплую погоду полезны прогулки, сон в комнате, где открыто окно. Можно ходить дома босиком по полу. Утренняя гимнастика на свежем воздухе или в хорошо проветриваемом помещении также способствует укреплению здоровья.
Закаливание солнцем
Под действием солнечного света в организме вырабатывается витамин Д, который находится в коже человека. Витамин Д имеет большое значение в предупреждении развития рахита у детей, также положительно влияет на кровеносные сосуды и кроветворные органы. Первоначально продолжительность нахождения на солнце должна быть 5 минут, затем время можно увеличить постепенно до 40-50 минут. Чрезмерное нахождение под солнцем может привести к нежелательным результатам — ожоги, солнечные удары, перегревание организма.
Закаливание водой
1.Обтирания — первая ступень при закаливании организма, отличается крайне мягким и деликатным воздействием. Обтирание делают мягкими губками, смоченными в холодной воде, растирая кожные покровы тела энергичными массирующими движениями. 
2.Обливание холодной водой — очень эффективная тонизирующая процедура, может носить как местный характер (обливания ног), так и общий. После процедуры необходимо хорошенько растереть кожу сухим полотенцем. 
3.Контрастный душ — чередование температурных режимов, отличается ярко выраженным укрепляющим действием на сосуды. 
4.Зимнее купание или моржевание
6 ) Физические упражнения. Роль и значение занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии
Физические упражнения — движения или действия, используемые для развития физических способностей (качеств), органов и систем, для формирования и совершенствования двигательных навыков.
По этой теме можно рассказать о том, что система военно-физической подготовки в русской армии появилась в конце XVII – начале XVIII века. Решающее влияние на нее оказал Петр I, организовав Семеновский и Преображенские полки. Эти полки формировались из людей с различным положением. В них были дворяне и бояре, купцы, ремесленники, крестьяне. Первое время основное внимание уделялось военным потехам (играм), во время которых совершенствовалась боевая выучка солдат и развивались физические качества (ловкость, координация движений, быстрота, выносливость, сила, гибкость). В таких играх участвовало по 30—40 тысяч солдат. С одной стороны выступал Семеновский полк, с другой – Преображенский.
Также проводилась подготовка во флоте – появились соревнования по гребле, плавание на парусниках.
Большое внимание военно-физической подготовке уделял Александр Васильевич Суворов, который даже написал об этом книгу «Наука побеждать». Это его крылатая фраза – «Тяжело в учении, легко в бою». Что значило – хорошо потренировавшись во время учений, потом можно будет легко одержать победу.
[bookmark: nb_back]
7) Влияние физических упражнений(нагрузки) на организм занимающихся и основные правила ее регулирования
Физическая нагрузка влияет на все системы организма: улучшает кровообращение, развивает легкие, а с ними и дыхательную систему, совершенствуется мышечный и костный аппарат человек. Но нагрузки могут влиять как положительно, так и отрицательно, за нагрузками надо следить, как их применять, когда и для чего. Если слишком сильно нагрузить организм, то могут не выдержать опорно-двигательный аппарат (мышцы, связки), дыхательная система, внутренние органы ит. п. Как же можно регулировать нагрузку? Во-первых, дозировкой – чем дольше или больше делаете упражнений, тем больше нагрузка. Во-вторых, изменением веса снаряда (выполнение упражнений с сопротивлением); в-третьих, скоростью выполнения упражнений, чем быстрее выполняем упражнение, тем быстрее тратим силы. Вроде бы все просто, но главное, про это не забывать.
8) Возможные причины травматизма при занятиях физическими упражнениями и профилактика травматизма
Всегда и на любых занятиях учитель следит за безопасностью учеников. Урок строится так, чтобы избежать травматизма, инвентарь и оборудования в зале тоже располагается, ориентируясь не только на удобство, но и на безопасность, однако учитель учителем, а дети сами должны понимать, какие действия или причины могут влиять на появление травм. Какие основные причины:
1. Дисциплина. Как только она нарушается, как только ученики перестают себя контролировать, начинают дурачиться, баловаться, делать то, что не положено, тут же жди травмы.
2. Выполнение сложного упражнения без предварительной разминки. За разминку отвечает учитель, он дает нужные упражнения, но ученики не всегда выполняют эти упражнения в полную силу, так, например, когда проводятся наклоны или шпагаты, ученики вполне могут схалтурить, поленившись, однако такая леность может привести к растяжению неподготовленной мышцы во время выполнения более сложных или даже игровых упражнений.
3. Неисправный инвентарь или оборудование. Все бывает в нашей жизни, и тренажер может сломаться, и у лестницы может рейка не выдержать. Задача учеников здесь состоит в том, чтобы, как только у них появится подозрение, или они видят появление подозрительных изменений в инвентаре (трещины, сколы и т.п.), они должны сразу сообщить о них учителю.
4. Невнимательность. Если на обычном уроке невнимательность может привести к тому, что ученик что-то прослушает (упустит какую-нибудь информацию), то на уроке физкультуры это может привести к травме, так, задумавшись во время игры в «Вышибалы» или «Салки», можно просто столкнуться с другим игроком, или получить мячом в лицо. Что может быть совсем неприятно.
5. Отсутствие спортивной формы или нарушения в элементах спортивной формы. В принципе, этот пункт можно было бы отнести и к первому, но все же лучше бы выделить его особо. Ведь болтающийся шнурок может стать причиной серьезного падения, а железные пуговицы, молнии или различные «висюльки» на одежде могут привести к синякам, гематомам, порезам да и более серьезным травмам.
Для профилактики этих причин необходимо не только проводить беседы с учениками, но и давать им возможность самим отслеживать друг у друга (не ябедничать, а подсказывать друг другу) возможные упущения.
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