Приложения к программе

Основные понятия курса: 
Естественные основы: здоровье и развитие человека; строение тела человека; органы дыхания и сердечно - сосудистой системы; роль слуха и зрения при движениях и передвижениях человека.
Социально-психологические основы: физические упражнения, закаливающие процедуры, личная гигиена и режим дня; физические качества, физическое развитие; комплекс упражнений, осанка и развитие мышц.
Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля: воздушные ванны, солнечные ванны; измерение массы тела; измерение пульса; дыхательные упражнения, водные процедуры; приемы саморегуляции; контроль и регуляция движений.
Подвижные игры: названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила проведения и безопасность.
Легкоатлетические упражнения: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость; названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и высоту. 

Методические рекомендации:
1. Выполняя программный материал по построению и перестроению, не рекомендуется много времени тратить на их осуществление, желательно чаще проводить их в игровой форме.
2. При проведении подвижных игр необходима четкая организация и разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений учителя; обеспечения преемственности при освоении неизвестных упражнений.
3. Движения с мячом рекомендуется выполнять примерно в равном соотношении для обеих рук и ног.
4. Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в игровой и соревновательной форме. 
5.   Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно на открытом воздухе, благодаря чему достигается выраженный оздоровительный эффект.
6. Для закрепления и совершенствования навыков легкоатлетических упражнений  рекомендуется использовать различные подвижные игры.


