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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Федеральная  рабочая программа начального общего образования для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата по предмету «Адаптивная физическая культура» предназначена для сопровождения деятельности образовательной организации по созданию программы начального общего образования и отражает вариант конкретизации требований ФГОС НОО обучающихся с ограниченными возможностями здоровья. Согласно своему назначению является ориентиром для составления рабочих программ по адаптивной физической культуре педагогами образовательных организаций, реализующих адаптированные основные общеобразовательные программы для обучающихся с НОДА. Она  дает представление о целях, общей стратегии коррекционно-образовательного процесса обучающихся с НОДА средствами учебного предмета «Адаптивная физическая культура» (АФК); устанавливает предметное содержание, предусматривает распределение его по классам и структурирование по разделам и темам курса, определяет количественные и качественные характеристики содержания; даёт примерное распределение учебных часов по тематическим разделам и рекомендуемую последовательность их изучения с учётом межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса, возрастных и психофизических особенностей обучающихся; определяет возможности предмета для реализации требований к результатам освоения адаптивной основной общеобразовательной программы начального общего образования, а также требований к результатам обучения адаптивной физической культуре на уровне целей изучения предмета и основных видов учебно-познавательной деятельности / учебных действий обучающегося с НОДА по освоению учебного содержания.

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в абилитации обучающихся с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ), их социализации и интеграции в современное общество, снижении нагрузки на медицинские и социальные органы, государственная политика с национальными целями увеличения продолжительности жизни граждан России и научная теория адаптивной  физической культуры, представляющая закономерности двигательной деятельности человека с ОВЗ, коррекции первичных и вторичных отклонений с помощью физических упражнений.  Так же в программе нашли своё отражение положения о приоритетности  задач по охране и укреплению здоровья обучающихся и воспитанников в системе образования; современные научные представления о категории обучающихся с НОДА, научные и методологические подходы к их обучению, воспитанию и реабилитации (абилитации). 

АФК рассматривается как часть общей культуры, подсистема физической культуры, одна из сфер социальной деятельности, направленная на удовлетворение потребности лиц с ограниченными возможностями в двигательной активности, восстановлении, укреплении здоровья, личностного развития, самореализации физических и духовных сил в целях улучшения качества жизни, социализации и интеграции в общество. При этом в сочетании с другими формами урочных, внеурочных спортивных и оздоровительных мероприятий создаются условия всестороннего развития личности обучающегося с НОДА, формированию осознанного отношения к своим силам, развитию основных физических качеств, коррекцию и компенсацию нарушенных функций организма и его спортивного самоопределения.

Программа обеспечивает сформированность общих представлений об адаптивной физической культуре и спорте, физической активности, физических качествах, жизненно важных прикладных умениях и навыках, компенсации и коррекции нарушенных двигательных функций, основных физических упражнениях (коррекционных, гимнастических, игровых,  и спортивных).

Программа ориентирована на обеспечение обучающимися нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО для лиц с ограничениями в состоянии здоровья  и другие предметные результаты ФАОП НОО для обучающихся с НОДА (вариант 6.2).
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

  Программа направлена на реализацию цели  - гармоничное развитие учащихся, формирование  физической культуры школьника как элемента здорового, активного образа жизни. Реализация данной цели связана с ре​шением следующих образовательных задач:

Оздоровительная задача
• Формирование первоначальных представлений о значении адаптивной физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

Овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);

Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации).

Образовательная задача
Создание «школы движений», включающей формиро​вание и совершенствование жизненно важных умений и на​выков;

Развитие двигательных (кондиционных и координаци​онных) способностей;

Приобретение школьниками знаний в области физиче​ской культуры, необходимых для самостоятельных заня​тий физическими упражнениями, сознательного использо​вания их в повседневной жизни;

Формирование у обучающихся универсальных компе​тенций.

Воспитательная задача
Формирование у школьников устойчивого интереса к физической культуре, осознанной потребности в каждо​дневных занятиях физическими упражнениями и спортом;

Содействие гармоничному развитию личности школь​ника, включая воспитание духовных, эстетических и воле​вых личностных качеств;

Формирование мотивации успеха и достижений, само​реализации на основе организации занятий физической культурой и спортом.
   В программе Т. С. Лисицкой, Л. А. Новиковой программный материал делится на две части – базовую и вариативную. Базовый компо​нент обеспечивает формирование основ физического разви​тия, без которого невозможна успешная адаптация к усло​виям окружающей среды и саморегуляция. Данный компонент составляет «ядро» государственного стандарта общеобразовательной подготовки в области физической культуры. Второй компонент — «вариативный», позволяю​щий реализовать возможность выбора различных средств с учётом индивидуальных способностей, условий деятельно​сти, приоритетности вида физкультурно-спортивных заня​тий и других факторов. Взаимосвязь базового и вариативно​го компонентов позволяет решать задачи, предложенные данной программой.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

   На изучение физической культуры отво​дится 3 часа в неделю, всего - 102 часа:

I  четверть – 
27 ч.

II четверть –  21 ч

III четверть – 33 ч

IV четверть – 21 ч
В программе выделены следующие структурные линии:
	п/п
	Содержание
	Кол-во  часов

	Ι
	Основы знаний о физической культуре
	4

	ΙΙ
	Способы физкультурной деятельности
	в  течение  года

	ΙΙΙ
	Физическое совершенствование
	98  

	1
	Лёгкая атлетика
	37

	2
	Гимнастика с основами акробатики
	21

	3
	Подвижные игры
	29

	4
	Строевые упражнения
	11

	
	ИТОГО
	102 


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	№
	Тема  урока


	Кол-во
часов

	1
	Влияние физической культуры на здоровье и физическое развитие человека.

ТБ «Правила поведения на уроках». 
	· 

	2
	Основные физические качества (быстрота, выносливость, гибкость, равновесие).
	· 

	3
	История возникновения физической культуры. Основные способы передвижения. 
	· 

	44
	Беседа «Возникновение первых соревнований. Зарождение Олимпийских игр». 
	· 

	5
	ТБ «Правила по технике безопасности на уроках лёгкой атлетики» 


	· 

	66
	Сочетание различных видов ходьбы. 


	· 

	77
	Бег и его разновид​ности. 
	· 

	88
	Бег с преодолением препятствий. 


	· 

	99
	Бег по размеченным участкам дорожки. 
	· 

	110
	Челночный бег.


	· 

	111
	Эстафетный бег. 


	· 

	112
	Совершенствование навыков бега. 
	· 

	113
	Беседа «Лёгкая атлетика-королева спорта». 

Бег с ускорением. 
	· 

	114
	Прыжки на одной и на двух ногах  с продвижением вперед. 
	· 

	15
	Прыжки в длину с места. 


	· 

	116
	Прыжки в длину с приземлением на обе ноги. 


	· 

	117
	Бег на скорость 
	· 

	118
	Высокий старт с последующим ускорением.  
	· 

	19
	Бег на выносливость. Броски набивного мяча (0,5 кг). 


	· 

	220
	Соревнования на короткие дистанции (до 30 м). 
	· 

	221
	Прыжки (перешагивание) через препятствия. 
	· 

	22
	Прыжки через качающуюся скакалку. 
	

	223
	Бег на выносливость. Толкание набивного мяча (0,5 кг). 


	· 

	224
	Прыжки в длину с приземлением на обе ноги. 


	· 

	225
	Прыжки на одной и на двух ногах  с продвижением вперед
	· 

	226
	Челночный бег.
	· 

	227
	Совершенствование навыков бега
	· 

	228
	ТБ «Правила по технике безопасности на уроках гимнастики». 

История развития гимнастики.
	· 

	229
	Разучить приставной шаг

Развивать координацию движений


	· 

	30
	Развивать координацию движений


	· 

	5
31
	Лазанье по наклонной скамейке стоя на коленях.
	· 

	32
	Лазанье по наклонной скамейке в упоре присев.
	· 

	33
	Лазание по гимнастической стенке одноименным способом. 
	· 

	134
	Перелезание через гимнастическую скамейку.
	· 

	135
	Каты мяча по полу в парах.


	· 

	136
	Перелезание через гимн. Скамейку.
	· 

	137
	Ходьба на носках по гимнастической скамейке.

Как правильно ухаживать за своим телом.
	· 

	138
	Полоса препятствий
	· 

	139
	Спортивные виды гимнастики


	· 

	140
	Спортивный марафон «Внимание, на старт».
	· 

	41
	Упражнения у гимнастической стенке
	· 

	142
	Разучивание элементов гимнастики
	· 

	143
	Упражнения на гимнастической скамейке на равновесие.
	· 

	44
	Строевые упражнения
	· 

	45
	Подвижные игры
	· 

	46
	Беседа «Техника безопасности на уроках». Закаливание организма
	· 

	47
	Бег из различных исходных положений.
	· 

	48
	Прыжок с места толчком двух ног.
	· 

	49
	Прыжок с места толчком одной ноги.
	· 

	50
	Прыжки (перешагивание) с места толчком одной ноги на разную вы​соту. 

	· 

	51
	Физические качества человека.

	· 

	852
	Развитие физических качеств. 

	· 

	153
	Спрыгивание и запрыгивание на горку матов. 


	· 

	154
	Спортивные игры. 


	· 

	555
	Упражнения с баскетбольным мячом.
	· 

	356
	Совершенствование упражнений с мячом.
	· 

	457
	Совершенствование броска и ловли мяча
	· 

	558
	Развитие двигательных качеств, выносливости и быстроты в бросках мяча в кольцо способом «снизу» после ведения.
	· 

	659
	Совершенствование бросков мяча в кольцо способом «сверху» после ведения
	· 

	760
	Обучение упражнениям с баскетбольным мячом в парах.
	· 

	861
	Обучение ведению мяча приставными шагами левым боком.
	· 

	62
	Упражнения с волейбольным мячом
	· 

	163
	Обучение игре «Вышибалы двумя мячами»;
	· 

	64
	Упражнения с баскетбольным мячом
	· 

	65
	Обучение ведению мяча с изменением направления
	· 

	66
	Совершенствование ведения мяча с остановкой в два шага
	· 

	667
	Совершенствование ведения мяча с изменением направления
	· 

	68
	Ознакомление с правилами спортивных игр: футбола, волейбола, баскетбола
	· 

	69
	Совершенствование упражнений с баскетбольным мячом.
	· 

	70
	Коррекция осанки
	· 

	71
	Коррекция ориентировки в пространстве
	· 

	7

72
	Обучение эстафетам и ориентировке в пространстве
	· 

	73
	Игры с мячом
	· 

	74
	Правила игры в пионербол


	· 

	75
	Обучение подаче двумя руками из-за головы из зоны подачи
	· 

	76
	Обучение подаче мяча через сетку броском одной рукой из зоны подачи
	· 

	77
	Совершенствование ловли высоко летящего мяча.
	· 

	78
	Совершенствование бросков и ловли мяча через сетку.
	· 

	79
	Развитие координации движения
	· 

	80
	Обучение прыжкам (перешагиванию) через скакалку
	· 

	81
	Совершенствование прыжкам (перешагиванию) через скакалку
	· 

	82
	Закрепление прыжков через скакалку и набивание баскетбольного мяча.
	· 

	83
	Подвижные игры и подведение итогов за четверть
	· 

	84
	«Метание – одно из древних физических упражнений».
	· 

	885
	Метание в вертикальную цель.
	· 

	486
	Метание в горизонтальную цель.
	· 

	87
	Метание теннисного мяча на дальность. 
	· 

	88
	Метание теннисного мяча на заданное расстояние.
	· 

	89
	Бег на 30 м. 
	· 

	90
	Элементы спортивных игр. Подвижная игра «Пингвин с мячом»


	· 

	91
	Совершенствование элементов спортивных игр.


	· 

	92
	Подвижные игры и эстафеты.
	· 

	93
	Развитие выносливости. Спринтерский бег.
	· 

	94
	Обучение технике бега с высокого старта.


	· 

	95
	Бег (ходьба) 30м. с ускорением с высокого старта.


	· 

	96
	Ходьба на длинную дистанцию по пересеченной местности (кросс).
	· 

	97
	Бег (ходьба) 30м. с ускорением с высокого старта
	· 

	98
	Прыжок в длину с места
	· 

	99
	Развитие выносливости в ходьбе, беге, прыжках, играх.
	· 

	100
	Развитие выносливости в ходьбе, беге, прыжках, играх.
	· 

	101
	Подвижные игры
	· 

	102
	Подвижные игры и подведение итогов за четверть
	· 


ТРЕБОВАНИЯ К ЗНАНИЯМ И УМЕНИЯМ ОБУЧАЮЩИХСЯ
      При решении задач физического воспитания необходимо ориентироваться на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, моральных и волевых качеств, гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, для самостоятельных занятий.

 Ценность жизни - признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе.
Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного мира - частью живой и неживой природы. Любовь к природе - это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её богатства.

 Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья.
Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества. 
Ценность гражданственности - осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя страны и государства.
Ценность патриотизма - одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству. Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

У обучающихся будут сформированы:

· положительное отношение к урокам физической куль​туры.
·   Учащиеся получат возможность для формирования:
· познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры;

· понимания значения физической культуры для укрепле​ния здоровья человека;

· мотивации к выполнению закаливающих процедур.
Обучающиеся научатся:
· выполнять правила поведения на уроках физической культуры;

· рассказывать об истории возникновения физической культуры;

· различать понятия «физическая культура» и «физиче​ские упражнения»;

· понимать значение физических упражнений для здо​ровья человека;

· называть основные способы передвижений человека;

· рассказывать о режиме дня, о личной гигиене, о правильной осанке;
· называть основные физические качества человека;

· определять подвижные и спортивные игры;

· выполнять строевые упражнения;

· выполнять различные виды ходьбы;

· выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд;
·      метать теннисный мяч ;
· лазить по гимнастической стенке и по наклонной ска​мейке;

· перелезать через гимнастическую скамейку ;

· играть в подвижные игры;

· выполнять элементы спортивных игр.
Учащиеся получат возможность научиться:
· рассказывать о влиянии физических упражнений на ор​ганизм человека;

· определять причины, которые приводят к плохой осанки;
· различать подвижные и спортивные игры;

· самостоятельно составлять и выполнять комплексы уп​ражнений, направленные на развитие физических ка​честв;

· выполнять упражнения для формирования правильной осанки;

· играть в подвижные игры во время прогулок.
·  адекватно воспринимать содержательную оценку своей работы учителем;
· следовать при выполнении физических упражнений ин​струкциям учителя; 

· вносить коррективы в свою работу
· понимать цель выполняемых действий; 

· адекватно оценивать правильность выполнения задания; 

· самостоятельно выполнять комплексы упражнений, на​правленные на развитие физических качеств 

· использовать национальные игры во время прогулок.

· различать понятия «физическая культура» и «физиче​ские упражнения»;

· определять влияние физических упражнений на здо​ровье человека. 
Учащиеся получат возможность научиться:
· осуществлять поиск необходимой информации для вы​полнения учебных заданий;

· различать, группировать подвижные и спортивные игры;

· характеризовать основные физические качества;

· устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке.
·    Учащиеся научатся:
· отвечать на вопросы и задавать вопросы;

· выслушивать друг друга;

·  о режиме дня первоклассника, о личной гиги​ене, о правильной осанке.
Учащиеся получат возможность научиться:
· рассказывать о влиянии физических упражнений на ор​ганизм человека;

· высказывать собственное мнение о значении физической культуры для здоровья человека;

· договариваться и приходить к общему решению, работая в паре.

ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ
Стенка гимнастическая


Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м)



Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч (мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные, теннисные;


Палка гимнастическая
  

Сетка волейбольная                                        

Рулетка
 

Скакалка детская


Щит баскетбольный тренировочный
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ПРИЛОЖЕНИЕ

Игры на уроках физкультуры

Игра «Быстро по местам»

Возраст: младший школьный.

Дети строятся в две колонны на расстоянии вытянутых вперед рук. После слов учителя «На прогулку!» играющие разбегаются по площадке в разные стороны. По второй команде «По местам!» они строятся на том же месте и в том же порядке, как и в начале игры. Побеждает колонна, сумевшая первой построиться правильно.

Игра «Слушай сигнал»

Возраст: младший школьный.

Учащиеся строятся в колонну по одному и по команде учителя идут вокруг зала (площадки). Затем учитель внезапно дает условный сигнал (хлопок, свисток). Если дается сигнал один раз, играющие продолжают ходьбу, если два раза – останавливаются, если три раза – приседают. Допустившие ошибку становятся в конец колонны. Побеждают игроки, сделавшие меньше ошибок. Время от времени необходимо менять направление движения колонны. Не следует очень часто подавать сигналы. 
Охотники и утки
Играющие делятся на две команды- охотников и уток. Чертится Большой круг. Утки встают в его середину, охотники располагаются снаружи. Перебрасывая мяч, они стараются осалить уток. Те, в кого попали мячом, выбывают из игры. Когда будут осалены все утки, команды меняются местами.
Снайперы
На земле обозначается мишень- рисуют один в другом три концентрических круга. Расстояние между кругами 2-3 м. В центральный круг становится корзина. У играющих в руках шишки или камешки. Они встают за линию наружного круга и по команде руководителя бросают в корзину. Попавшие в цель получают 3 очка. Затем все встают за линию среднего круга и снова бросают в корзину. За удачный бросок начисляют 2 очка. Наконец броски проводятся из-за линии внутреннего круга. За попадание-1 очко. Отмечаются самые меткие стрелки.
«Скорый поезд»

Первый участник бежит к флажку, оббегает его и возвращается на место, где за него цепляется второй участник, и дети бегут вдвоём, затем возвращаются и берут третьего и.т.д. до тех пор пока, пока вся команда не пробежит вокруг флажка.                           

Первый игрок посылает мяч между расставленными ногами игроков назад. Последний игрок каждой команды, наклоняется, ловит мяч и бежит с ним вдоль колонны вперёд, встаёт с ним в начале колонны и посылает мяч между ногами и. т. д. Побеждает та команда, которая закончит эстафету быстрее.

«Ловишка с ленточкой»

Ловишка из одной команды догоняет детей другой команды и выдёргивает у них ленточки. Выигрывает та команда, чей ловишка больше наберёт ленточек во время игры.

«Полоса препятствий»

Первый участник в команде пролезает в обруч, затем перепрыгивает через гимнастические палки, которые установлены на стойках. возвращается, передаёт эстафету следующему участнику.

 «Велогонки»

Велосипед в этой эстафете заменит гимнастическая палка. Палку нужно оседлать сразу двум участникам. Они велосипедисты. Каждому вело-дуэту, удерживая между ногами палку, предстоит доехать до поворотной отметки и обратно. Побеждают самые быстрые.
“Быстро по местам”: класс строится в одну шеренгу. По команде учителя -”Класс разойдись”, класс расходится. После команды учителя -“Класс по местам”, класс как можно скорее встает на свои места. Побеждает тот, который встал на свое место первым.
“Вызов номеров”: класс делится на несколько команд. Каждая команда встает в колонну по одному перед линией старта. Ученикам в колоннах дается номер по порядку. Учитель называет любой номер. игрок услышав свой номер, выбегает из колонны и бежит до определенной отметки и возвращается. Команде, чей игрок первым встал на свое место дается одно очко. Побеждает команда набравшая большее количество очков.
“Воробьи-вороны”: Класс делится на две команды: одна команда - “Воробьи”, другая “Вороны”. Команды встают спиной напротив друг друга. Учитель называет любую команду. Названная команда начинает убегать, другая команда пытается ее догнать. Та команда, которая догнала большее количество игроков из другой команды считается победительницей.
“Салки маршем”: две равные по числу команды строятся в шеренги на противоположенных сторонах площадки, за линиями. Одна команда идет мершем (шеренгой) в направлении другой. Когда марширующие находятся на расстоянии 3-5 м от линии соперника, внезапно подается звуковой сигнал, по которому наступавшие убегают за свою линию, а игроки другой команды салят их, касаясь рукой, прежде чем они оказались за линией. Осаленные останавливаются на то м месте, где их осалили. Побеждает команда, осалившая большее число соперников.
“Мышеловка”: Класс делится на две команды. Одна команда “мышеловка”, другая “мыши”. Команда “мышеловка” встает в круг взявшись за руки и подняв их вверх. По первому сигналу мыши начинают вбегать и выбегать из мышеловки. По второму сигналу мышеловка закрывается, дети приседают, опуская руки, та мышь которая оказалась внутри круга, считается пойманной. Побеждает команда сумевшая быстрее поймать всех мышей.
“Третий лишний”: класс делится на пары. Пары встают по кругу. Одна пара водящая - один убегает, другой догоняет. Если догоняющий догнал, то они меняются. Водящие могут меняться, для этого один из них может встать вперед любой пары, тогда последний в паре становиться либо убегающим, либо догоняющим.
“Цепочка”:  класс делится на две команды: “ловцов” и “убегающих”. Все “ловцы” берутся за руки, образуя цепочку, и преследуют остальных игроков, которые разбегаются по одиночке. Пятнать имеют право только два крайних игрока в цепочке. “Запятнанные” игроки выбывают из игры. Побеждает команда, сумевшая запятнать больше игроков за указанное время.
“Черные и белые”: в игре участвуют две команды: “Черные” и ”Белые”. Как только руководитель игры воскликнет: “Черное!” или вброшенный в центр поля кружок упадет темной стороной вверх, “черные” становятся преследуемыми и убегают. “Белые” ловцы преследуют “черных”, чтобы запятнать их в пределах поля. По команде :“Белые!” участники меняются ролями. Каждый свободный игрок может быть запятнанным несколькими ловцами. Варианты игры: введение различных исходных позиций: в упоре или лежа на животе; смена способов передвижения: прыжки на одной ноге, бег на четвереньках в упоре сзади и т.д.
“Голова и хвост”: все участники игры выстраиваются в колонну по одному. Каждый игрок берется руками за пояс предыдущего. Первый игрок - это “голова”, а последний - “хвост”. По сигналу преподавателя “голова” старается  догнать “хвост”.  Через определенное время команды меняются местами

 “Попади в мяч”: посреди площадки кладется волейбольный мяч. Играющие делятся на две команды и строятся в шеренги на противоположенных сторонах площадки. Расстояние между командами 15-20 м. По сигналу игроки одной команды (по жребию) начинают бросать малые теннисные мячи, стараясь попасть в волейбольный мяч. Игроки другой команды собирают мячи и в случае необходимости кладут на место откатившийся волейбольный мяч. Когда все мячи собраны, игроки второй команды по сигналу начинают броски. Руководитель подсчитывает количество попаданий у каждой команды. Выигрывает команда, сделавшая больше попаданий.
“Волк во рву”:  посредине площадки чертятся две линии “ров”, расстояние между ними 1,5-2 м. Из учеников выбирается  водящий “волк” (можно двоих или больше, в зависимости от ширины площадки). По сигналу учителя дети начинают с разбега перепрыгивать этот “ров”, а водящиие пытаются их осалить. Осаленный игрок становится волком, и помогает осаливать других игроков. Игра продолжается до тех пор пока не осалят всех.
“Мяч ближнему”: класс делится на две команды. Команды встают в колонну по одному. Перед командой встает капитан с мячом. По сигналу капитан начинает передавать мяч ближнему игроку своей команды, тот в свою очередь отдает мяч обратно капитану и садится. Капитан снова отдает мяч ближнему, тот обратно и т. д. Побеждает команда, которая быстрее сядет. Игру можно проводить в обратном порядке.
“Борьба за мяч”: класс делится на две команды и выбирается капитан. На противоположенных сторонах площадки обозначается два круга  диаметром 1,5-2 м. Ведущий стоит в центре площадки , возле него капитаны. Ведущий подбрасывает набивной мяч весом 1 кг, а каждый из капитанов старается отбросить мяч  кому-либо из игроков своей команды . Команда завладевшая мячом , путем передач старается положить его в круг на стороне противника . За это команда получает одно очко., после чего игра начинается путем вбрасывания мяча игроком, завоевавшим для своей команды очко. Выигрывает команда набравшая больше очков
“Прыжки по кочкам”: ученики делятся на две команды и выстраиваются в  шеренги лицом друг к другу на противоположенных сторонах площадки. На площадке обозначают две зигзагообразные дорожки, расположенные на расстоянии 70-80 см одна от другой, а внутри каждой дорожки - по 10 кружков диаметром 30-40 см  (это кочки). по команде ведущего игроки, стоящие первыми с правого фланга с эстафетной палочкой или флажком в руках, продвигается вперед прыжками с кочки на кочку, каждый по своей дорожке, бегом возвращается назад, передает эстафетную палочку следующему игроку, а сам встает на левый фланг. Побеждает команда первой закончившей эстафету.
“Бой петухов”: на полу обозначается круг диаметром 3-4 м. Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги друг напротив друга по обе стороны круга. В каждой команде выбирается капитан. который посылает одного игрока своей команды в круг. Этот игрок изображает петуха: становится на одну ногу, другую подгибает, руки кладет за спину. По сигналу петухи. прыгая на одной ноге и держа руки за спиной , стремятся вытолкнуть плечом друг друга из круга или заставить соперника встать на две ноги. Победитель выигрывает одно очко для своей команды. Побеждает команда, игроки которой одержали дольше побед.
“Перетягивание через линию”: на площадке проводится линия , а в 2-3 м от нее слева и справа - еще по одной параллельной линии. Класс делится на две команды и выстраиваются в шеренги друг напротив друга по обе стороны от средней линии. Соперники. стоящие друг напротив друга , сцепляют кисти правой руки, левую руку за спину. Так образуются противоборствующие пары, по возможности равные по силам. По сигналу каждый старается перетянуть своего соперника за линию, проведенную за его спиной. Выигрывает команда перетянувшая большее количество соперников.
“Телеграмма”:  класс делится на команды. Команды встают к линии старта. Первому участнику учитель сообщает определенную фразу. По сигналу ученик бежит определенное расстояние и возвращается назад и шепотом сообщает следующему участнику свою фразу, тот тоже бежит до отметки и возвращается и т.д. Выигрывает команда правильно и быстро передавшая телеграмму.
“Ручей”: класс делится на две команды. Они выстраиваются в колонны по одному перед линией старта. В 10-15 м против каждой команды обозначают место поворота. По сигналу направляющие команд бегут к месту поворота, огибают предмет, возвращаются к своей команде и берут следующего игрока. Теперь бегут вдвоем, держась за руки, огибают место поворота и снова возвращаются к своей команде. К ним присоединяется третий, и т. д. Побеждает команда первой закончившей игру. 
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