Уважаеми Учителю, 
       
     Малката книга, която току-що разлистихте, е написана с разбирането, че Държавните образователни изисквания и новата учебна програма по учебния предмет физическо възпитание и спорт ще предизвикат у Вас някои въпроси. Те произтичат от по-различния характер на посочените нормативни документи (в сравнение с досегашните), даващи право на избор на вид спорт и средства за постигане очакваните резултати, както и включването на туризма като нов вид дейност за урочната форма. Липсата на конкретизирани в детайли средства, начини (стил) на изпълнението им както и на рамка, която да определи необходимите часове за овладяване на предвиденото в съответните ядра, вероятно ще затрудни тези от Вас, които са с по-малък опит. 
     В книгата ще намерите нормативните документи, на чиято основа трябва да се реализира физическото възпитание в началното училище. Те са: Приложение № 8 към чл. 4, т. 8 от Наредба № 2 от 18 май 2000, отнасяща се за Държавни образователни изисквания за учебно съдържание и учебна програма по физическо възпитание и спорт за първи клас. 
     Направена е кратка характеристика на всички средства за физическо възпитание, които са отразени в програмата, и на методическата последователност за овладяването им от учениците в първи клас. Посочени са най-често допусканите от тях грешки и начини за отстраняването им. Дадени са насоки за организирането на учениците при всяко упражнение, както и набор от възможности за затвърдяване и усъвършенстване на движенията, включително и описание на примерни игри със съответното движение. Предложени са три примерни разпределения, покриващи трите възможности за избор (съгласно Наредба № 2). Приложена е таблица за оценяване на физическата дееспособност на учениците. 
     Въпреки някои неточности и пропуски в учебната програма, старала съм се да не правя коментар по нея, а само да помогна за реализирането ù такава, каквато е. 
     За разлика от другите учебни дисциплини, при които ползването на книга за учителя в значителна степен е свързано с конкретен учебник, тетрадка и други помагала, книгата за учителя по физическо възпитание и спорт може да се ползва от всички учители. 
     Накрая бих искала да поздравя всеки един учител, пожелал и избрал да реализира уменията си в специфичните и нелеки уроци по физическо възпитание, като постави основите на трайно положително отношение у учениците си към системни и целенасочени занимания с двигателна дейност и съпреживее радостта им от тях. 
       
       
     От автора 
      



       

      

Министерство на образованието и науката 
      Наредба № 2 от 18 май 2000г. 
      Приложение № 8 към чл. 4, т. 8 
      Държавни образователни изисквания 
      за учебно съдържание   * 
      Културно-образователна област: 
      Физическа култура и спорт 
      Учебни предмети: 
      Физическо възпитание и спорт 
       

       
     Обща характеристика на културно-образователната област 
     Културно-образователната област „Физическа култура и спорт“ е неразделна част от системата на общообразователната подготовка във всички етапи и степени на средното общообразователно училище. Осигуряваните чрез нея знания, умения и отношения формират физическата и спортната култура като важен компонент на общата култура на учениците, развиват и поддържат физическата им дееспособност, подготвят ги за активен, здравословен начин на живот, системно спортуване и след завършване на средното образование. 

     Подготовката по учебния предмет физическо възпитание и спорт се основава на принципите за разнообразие на спортно-техническите и тактическите знания и умения, разностранност и хармоничност в развитието на морфо-соматичните качества и двигателните способности. 

     В съвременните условия на урбанизация физическата култура и спортът противодействат на хиподинамията, нервно-психическото напрежение и стреса, осигурявайки психическа отмора и развлечение. 

       

       

     Цели на образователната подготовка 
     Общообразователната подготовка се осъществява чрез усвояването на основно и допълнително учебно съдържание. Основните области (ядра ) на учебното съдържание са: лека атлетика, гимнастика и спортни игри . Допълнителни ядра : водни спортове, туризъм, танци, бойни спортове, фитнес и бодибилдинг. 

     Разработените стандарти са валидни и при включването на други допълнителни ядра (спортове) като учебно съдъжание. 

     Допълнителните ядра се подбират в зависимост от целите на различните образователни степени и етапи и зависят от материално-техническата база, природните дадености и традициите на региона. 

       

       

     Основна образователна степен – начален етап 
     Целта е постигане на начална спортна грамотност и физическа дееспособност. Изисква се усвояване съдържанието на трите основни и най-малко едно от допълнителните ядра на учебното съдържание. 

     

УЧЕБНА ПРОГРАМА 
      ПО ФИЗИЧЕСКО ВЪЗПИТАНИЕ И СПОРТ 
      за 1. клас 
     I. Общо представяне на програмата 
     Основна функция на учебния предмет „Физическо възпитание и спорт“ е поставяне основите на двигателната култура на първокласника като важно условие за личностното му развитие. Това обуславя и ролята му в цялостната система на общообразователната подготовка. Наред с образователните и възпитателните си функции предметът изпълнява и ролята на антистресор за малките ученици в новата и все още необичайна за тях среда на системното обучение. 

     Учебната програма по физическо възпитание и спорт се реализира в рамките на 62 учебни часа годишно, определени с Наредба № 4 от 02.09.1999 г. 

     Образователните цели на програмата са насочени към усъвършенстване на естествено приложните двигателни действия и към овладяването на нови умения за изпълнение на строеви, общоразвиващи упражнения и игри. Това определя предимно практическия характер на обучението по този предмет с водеща роля на сетивното познание. Същевременно се получават знания, умения и навици за спазване на основните здравно-хигиенни изисквания при изпълнението на физическите упражнения. Овладяват се и елементарни терминологични понятия за подпомагане на взаимодействието между субектите на педагогическия процес. 

     Включеното в програмата учебно съдържание осигурява и развиващ ефект по отношение на морфо-функционалното състояние на учениците. 

     В учебния процес по физическо възпитание учениците имат възможност да осмислят и затвърдят знанията си за редица по-абстрактни понятия, получени в теоретичните предмети. Тази междупредметна интеграция не се търси самоцелно, а се реализира по естествен път в условията на многообразната двигателна дейност. 

     Изпълнението на предвидените в програмата изисквания и постигането на очакваните резултати са предпоставка за реализиране на ДОИ за УС в края на началния етап на основната образователна степен. 

       

     II. Цели на обучението и възпитанието 
     1. Поставяне основите на хармонично физическо и двигателно развитие. 

     2. Усъвършенстване на основните естествено приложни двигателни действия и овладяване на нови двигателни умения и игри със строеви общоразвиващ характер. 

     3. Комплексно развитие на двигателните способности (качества). 

     4. Овладяване на достъпни за възрастта знания за значението, терминологията, техническото изпълнение и приложението на физическите упражнения. 

     5. Възпитаване на нравствени добродетели и волеви черти на характера като условие за пълноценно личностно развитие. 

     6. Формиране на позитивно отношение към двигателната активност, умения за групови взаимодействия и насърчаване на генетично заложената у децата „любов към движението“. 

     

III. и IV. Очаквани резултати от обучението по физическо възпитание и спорт в първи клас и учебно съдържание 
      
      
      V. Специфични методи и форми за оценяване на постиженията на ученика във физическото възпитание и спорта 

     Оценките на постигнатите резултати са в пряка зависимост от заложените цели. Във физическото възпитание те имат по-комплексен характер, което предполага оценяването да се изпълни в следните посоки: 

     1. Оценка за правилно изпълнение на изучаваните двигателни действия (качество на изпълнението). 

     Оценяването в тази насока се реализира с помощта на т. нар. „експертна оценка“, поставена от учителя. Тя се осъществява като текущ контрол в края на всяко изучавано ядро и като оценка в края на учебната година. 

     2. Оценка за достигнатото равнище на физическа дееспособност (количествен резултат). 

     Тя се формира на базата на получени количествени (измерими) резултати с помощта на определените от стандарта за оценяване тестове за оценка на физическата дееспособност. Оценката се получава като постигнатият от ученика резултат в даден тест се съпостави с нормативните изисквания за възрастта и пола. 

     3. Оценка за проявено отношение и положени усилия (прираст в количествено и качествено отношение). 

     Тази оценка в известен смисъл е кредит за положени усилия и проявено старание от ученика в учебния процес. Чрез нея се поощряват и учениците, които нямат добри генетични дадености за спортна дейност. 

     Оценяването на резултатите от обучението по физическо възпитание и спорт се включва в годишната словесна оценка – обща за всички учебни предмети. 

     VI. Организационно-методически указания 
     Постигането на стандартите за учебно съдържание изисква да се даде възможност на учениците да изучават трите основни и най-малко едно от допълнителните ядра на учебната съдържание. 

     Изборът на допълнителните ядра се осъществява от училищното ръководство съобразно условията, традициите и интересите на учениците. 

     За реализация на обучението по туризъм или други допълнително избрани спортове предвидените часове по учебен план могат да се групират, като се използва и резерва от времето, предвидено за учебни екскурзии и училищни празници. 

ОСНОВНИ ЯДРА 
      НА УЧЕБНОТО СЪДЪРЖАНИЕ 

      

Ядро 1 „ЛЕКА АТЛЕТИКА“ 
       

     В програмата за 1. клас са включени лекоатлетически упражнения от групите: бягания, скокове и хвърляния. Те се реализират в изцяло лекоатлетически уроци, в които има по една задача от трите групи или в комбинация с учебно съдържание от ядра игри и туризъм. В уроците, в които учениците се запознават за първи път с някое от лекоатлетическите упражнения и се осъществява началното му разучаване, е добре това да става чрез метода на двигателното упражняване и изпълнения при стандартни условия. В следващите уроци тези упражнения да се предлагат във вариативни условия под формата на станционни комбинации, подвижни, щафетни игри и състезания. Учебното съдържание, представляващо задължителното ядро лека атлетика, се планира за месеците септември–октомври и април–май. 

      

Стандарт 1 
       

     Очакваните резултати при завършване на 1. клас по Стандарт 1 са свързани с изпълняване на естествено приложни двигателни действия по темите: бягане, скачане и хвърляне. 

     

Тема 1. Бягане 
       
     Характеристика 
     Бягането е естествено приложно упражнение с цикличен характер. В един цикъл (двойна крачка) се различават следните фази: опора на единия крак, летеж, опора на другия крак, летеж. Следва повторение на тези фази, което определя упражнението като циклично. 

     Бягането е основно за много лекоатлетически дисциплини и елемент при много спортове. Придвижването чрез бягане се осъществява, като се стъпва на предната част на ходилата, насочени напред праволинейно (рис. 1). Тялото е изправено и леко наклонено напред. Коленете са високо повдигнати. Ръцете се движат в предно-задна посока от раменните стави, свити в лактите. Главата е повдигната. Движенията на ръцете и краката се съгласуват така, че когато левият крак е повдигнат напред, напред е и дясната ръка и обратно. В зависимост от скоростта на бягане и вида на дисциплината (спринтово, препятствено, по завой, маратонско и др.) се наблюдават разлики в описаната по-горе техника, отнасяща се до наклона на тялото, дължината на крачката, височината на повдигнане на коляното, движенията на ръцете и др. 

Бягане по права линия 
       
     Преди идването в училище учениците от 1. клас са си служили с бягането в различни ситуации. Те вече са усетили удоволствието от него. Но за съжаление някои от тях са затвърдили и грешки при изпълнението му. Овладяването на правилната техника, включваща и бягане в права посока, не мо–же да се реализира в няколко урока. 

       

     Последователност 
     1. Добро разгряване, предимно на глезенни, коленни и тазобедрени стави. 

     2. След показване и обяснение на бягането се изпълнява бягане в колона по линия с ниска скорост. 

     Указание: Малките ученици възприемат буквално изискването за бягане на пръсти и демонстрират доста неестествени движения. Затова вместо указание за бягане на пръсти е по-добре да се постави задача за безшумно бягане в права посока. 

     3. Бягане в редици по линия със средна скорост и равномерен темп на разстояние 15–20 м. Дозировка – 3–4 пъти. 

     Указания: 
     – срещу всеки ученик от редицата да се постави ориентир в края на линията, по която той бяга; 

     – изпълнението да е посменно, като връщането става с ходене; 

     – да се постави и допълнителна задача да наблюдават бягането на останалите и посочат учениците, които се справят най-добре; 

     – да не се отчита резултатът по това, кой е бил пръв в редицата си, защото това ще стимулира и другите, вместо да мислят за правилността на движенията си, да бързат. 

     4. Бягане в коридори по редици със средна скорост на разстояние 20–25 м. Указанията са същите както при упрaжнение № 3. 

     5. Бягане за бързина в коридори по редици. 

     Указание: Учениците от една редица (серия) да са от един пол и с приблизително еднакви възможности. 

       

     Общи методически указания 
     1. В първия урок да се планират упражнения от 1 до 3, а във втория се изпълнява 4–5 пъти упражнение № 4. В следващи уроци се предвиждат станционни комбинации, подвижни и щафетни игри, състезания за бързина. 

     2. Не се поставя изискване за бързо бягане в упражнениата от № 2 до 4. 

     3 . По възможност ориентирите, особено на учениците от съседни коридори, да се отличават цветово или като вид, за да не се объркват. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Отклоняване на тялото встрани. – Най-често тази грешка се дължи на широко стъпване (не по една линия). За отстраняване на грешката се бяга по линия. 

     2. Отпуснат ниско таз („приседнало бягане“). – Грешката се дължи на неправилна двигателна представа и ниско ниво на качеството сила. Работата по отстраняване на грешката е насочена към изграждане на вярна представа за движението и работа за подобряване силата на долните крайници и коремните мускули. 

     3. Недостатъчно повдигане на маховия крак напред. – За отстраняване на грешката повторно се онагледява и се работи за сила на долните крайници. 

     4. Неправилно размахване на ръцете. – Упражняване на движенията на ръцете на място, без бягане. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на бягането в права посока във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. Примерна станционна комбинация: 

     Необходими уреди: 3 стойки, 3–4 топки, ластик. 

     Описание : Бягане на 10 м до кошче с топки; вземане на предпочитана по размер топка; подхвърляне към стена и улавяне (3 пъти); връщане на топката в същото кошче, прекрачване на препятствие (опънат ластик на височина 40 см) ; връщане с бягане до ориентир. 

     Указание: Поради по-бавното изпълнение на хвърлянето не е нужно да се изчаква предишният, за да започне работата с топка следващият, а той застава до него. Така няколко деца могат едновременно да хвърлят паралелно. 

       

     2. Подвижни игри 
     Подходящи за целта са игри с гонене до определена линия, каквато е играта „Врани и врабци“ (или познатите под заглавия „Черни и бели“ и „Ден и нощ“ с почти същото съдържание, различаващи се само по начина на даване на сигнал за започване). При тези игри гоненият се стреми по-бързо да се придвижи до „спасителната“ крайна линия, след която този, който го гони, няма право да го докосва. В стремежа си да стигне дотам, неволно всеки играч избира най-късия път, който всъщност е правата линия, перпендикулярна на стартовата и финалната. 

     Тъй като играта „Врани и врабци“ е предвидена от авторите на програмата за 2. клас, предлагам играта: 

„Разминаване в редици“ 
     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят в два равностойни отбора и се подреждат в две срещуположни редици (по начертани линии) на разстояние 15 м. Разреждат се на разстояние две ръце и застават така, че срещу всеки участник от единия отбор да няма участник от другия отбор на отсрещната линия (шахматно). 

     Описание и правила: При сигнал всички ученици се стремят с бягане да се придвижат до отсрещната линия и да се строят на нея. Не се разрешава разтваряне на ръцете, умишлено бягане срещу ученик или да се пречи по някакъв начин на играчите от другия отбор. Победител е отборът, на който всички играчи са се подредили на отсрещната линия преди другия отбор. 

       

     3. Щафетни игри. Примерна игра: 

     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят в 3 или 4 равностойни отбора и се подреждат в колони зад обща стартова линия (на 8–10 м). Пред всяка колона се поставя по една плътна топка. 

     Описание и правила: При сигнал първите играчи от всяка колона бягат до топките, докосват ги и се връщат с бягане, като докосват с десните си длани десните длани на вторите играчи, които са повдигнали дясната си ръка встрани. Същото правят и останалите. Играта завършва, когато финишират последните играчи от всички отбори. Не се разрешава тръгване на играч, без да е докоснат. Победител е отборът, чиито играчи са завършили първи участието си без нарушения. 

Бягане с промяна на посоката 
     Характеристика 
     В леката атлетика бягане с промяна на посоката се среща само при дисциплините, в които има бягане по завой. Значително по-често този вид бягане се използва в спортните игри баскетбол, футбол, хандбал и др., при които се прекъсва нападението и играчите се връщат в защита и обратно. В условията на училищното физическо възпитание този вид бягане се прилага най-много в подвижните, спортно-подготвителните, спортните и щафетните игри. 

     За да се смени посоката във време на движение, необходимо е бързо пренасяне на тежестта на тялото върху крака в противоравната посока, на която искаме да се придвижи. Например, ако желаем да изменим посоката на движение наляво, то пренасяме тежестта на тялото върху десния крак. 

       

     Последователност 
     1. Първоначално упражнението се изучава с ходене в края на подготвителната част, след като са изпълнени упражнения за разгряване на глезенни и коленни стави. Показва се техниката и под формата на упражнение за внимание се изпълнява в редици с често обръщане на 180 градуса. 

     Указания: 
     – учениците да са предварително разредени; 

     – да се обърне внимание, че ако не се спази посоката на обръщане, в зависимост от това кой крак е стъпил последен и кой предпоследен, ще се кръстосат краката; 

     2. Същото както упражнение № 1, но с бягане. 

     3. Бягане по очертанията на волейболно игрище. 

     4. Изпълняване на бягането в комбинация с други движения в станционни комбинации, подвижни и щафетни игри. 

       

     Общи методически указания 
     1. За бягане под формата на упражнение се заделя един час, а в следващите се прилагат игрови методи с разширяване възможностите за приложение. 

     2. Между повторенията да се дават дихателни упражнения. 

       

     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на бягането с промяна на посоката във вариативни, игрови и състезателни условия: 
     1. Станционни комбинации 
     2. Подвижни игри . Подходяща е следната примерна игра: 

„ Ти гониш“ 
     Предварителна подготовка и организация: В зависимост от броя на учениците се определя игрище за играта. Избира се един играч за водещ. Осигурява се една топка за тенис или цветна кърпичка. 

     Описание: При сигнал от учителя за начало на играта, определеният за водещ ученик повдига над главата си едната ръка, в която държи топката, и казва високо „Аз гоня“, след което започва да гони останалите. Те се стремят да бягат бързо и да извършват залъгващи движения, за да не бъдат докоснати. Когато гонещият успее да достигне някой и го докосне, казва „Ти гониш“ и спира да бяга. Дава топката на новия гонещ, който също високо съобщава „Аз гоня“ и играта продължава. Не се разрешава на водещият да гони играча, който го е докоснал. Ако до 30 сек. не бъде определен нов водещ, играта се прекратява и се определя друг гонещ. При гоненето не се разрешава блъскане, дърпане и излизане извън очертанията на игрището. След приключване на играта за победители се обявяват учениците, които не са били улавяни. Посочват се и най-добрите гонещи, успели за най-кратко време да хванат играч. 

     Указания: 
     а) За препоръчване е при обяснението на играта да не се използва думата „хванат“, защото понякога малките ученици я възприемат буквално и държат уловения за дрехата. От това произтичат неприятни инциденти. По-подходяща за случая е думата „докоснат“. 

     б) При обяснението на играта да се разясни, че победители са тези, които не са позволили да ги докосне гонещият, защото често се случва, поради голямо желание у децата за изпъл–няване ролята на гонещ, сами да се оставят да бъдат докоснати. 

       

     3. Щафетни игри. Примерна игра: 

     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят в 3 или 4 равностойни отбора и се строяват в колони зад обща стартова линия. На 5 метра пред всеки отбор се поставя по един обръч с малка плътна топка в него. На 6 метра след първия обръч по права линия срещу всяка колона се поставя втори обръч с друга топка (от същия вид). 

     Описание и правила: При сигнал, даден от учителя, първите играчи от всеки отбор бягат до вторите обръчи, вземат топките от тях и с бягане ги носят до първите, където ги оставят. Оттам вземат другите топки, обръщат се и бягат с топките до празния обръч. Оставят ги в тях и с бягане се връщат в колоната си. Докосват по ръката втория играч и се подреждат в края на колоната. Останалите играчи изпълняват същото. Победител е отборът, завършил пръв участието си без грешки. 

     Указания: 
     а) Вместо топки могат да се използват други предмети, но те трябва да са малки и леки, защото целта на играта не е развиване на качеството сила, а формиране на техника на бягане. Поради това и предметът не трябва да пречи на естествените движения на ръцете. 

     б) Би било добре двата предмета да са с различен цвят. 

Бягане с промяна на темпа 
     Характеристика 
     Бягането с промяна на темпа е по-характерно за дългите бегови дисциплини в леката атлетика. Обучението в този вид бягане в началното училище се провежда поради потребността да се прилагат умения за увеличаване или намаляване честотата на движенията предимно в игрите и при работата за качеството издръжливост. 

       

     Последователност 
     Подходяща е следната последователност при обучението на учениците: 

     1. В края на подготвителната част на лекоатлетически урок учениците се построяват в две колони. Дава се команда за леко бягане. При всеки следващ сигнал ученикът, който е последен в колоната си, излиза встрани от нея и увеличава темпа си на бягане, докато се изравни с първия, след което застава начело. Сигнал се дава на всеки 3–4 секунди. Бягането продължава, докато този, който е бил начело на колоната си, отново стане пръв. Упражнението се изпълнява 2–3 пъти с почивка помежду им, в която се дават дихателни и разхлабващи упражнения. 

     2. В следващия урок се поставят ориентири по трасе от 150–200 м, които са знак за промяна на темпа. На всеки 30–40 м се променя вида на бягането – бавно, много бързо, много бавно, умерено, бавно. Упражнението се изпълнява в една колона в края на основната част. Дозировка – два пъти с по-голяма почивка между изпълненията. 

     Указание: Много е важно начело на колоната да се постави ученикът, който се справя най-добре с тази задача, защото останалите ще се ориентират по него. 

       

     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на бягането с промяна на темпа в игрови условия 
     Подвижни игри. Те са най-подходящото средство за обучение на ученици от 1. клас в бягане с променлив темп. Както при промяната на посоката и тук игрите от типа на гонениците са за предпочитане. Когато опасността в лицето на гонещия е далече, останалите играчи бягат с по-бавен темп, а когато се приближи – гоненият бяга много бързо. Освен „Ти гониш“ за предпочитане е и играта 

„Опашчици“ 
     Предварителна подготовка и организация: Определят се границите на игрището. С подходящи размери е волейболното. Осигуряват се цветни ленти плат дълги 30–40 см и широки 4–6 см. Бройката на лентите трябва да бъде с една по-малко от тази на участниците. Определя се един играч за водещ. На останалите се раздават лентите, които трябва да прикрепят към гащетата си така, че да висят като опашки. 

     Описание и правила: При сигнал, даден от учителя, гонещият с бягане се стреми да догони колкото се може повече играчи и да им отнеме „опашките“. Останалите ученици също с бягане се стремят да избягат колкото се може по-далече от гонещия. Те нямат право да напускат очертанията на игрището и да държат с ръце лентите. Играта продължава 30 секунди. След това се дава сигнал за прекратяване и се преброяват събраните ленти. Учениците, които са запазили своите, получават похвала. Избира се нов водещ и се връщат лентите. Така се играе 4–5 пъти, като накрая се отчита кой от всички гонещи е събрал най-много ленти за 30-те секунди. 

     Указание: При отчитането да се броят лентите по цветове и да се използва действието „събиране“ за общия им брой. 

     Внимание! Въпреки че в програмата не е предвидено изучаването на стартиране, необходимо е учениците да се запознаят с него в някой от уроците за затвърдяване на бягането, защото е предвидено тестиране за бързина. Тестът бягане за бързина на 50 м се изпълнява от висок старт и ако не се знае начинът на тръгване, резултатите ще са нереални. 

     

Тема 2. Скачане 
Скок на дължина от място с два крака 
     Характеристика 
     Този вид скок е най-елементарният като техника от изучаваните в училището. Той не е познат като самостоятелна дисциплина в състезателната лека атлетика. Използва се като помощно упражнение за овладяване на останалите по-сложни и трудни видове скокове и като тест за измерване взривната сила на долните крайници и оценяване физическата дееспособност на учениците. За изпълнението му е необходима равна площадка с кортова, тартанова или асфалтова настилка. 

     Упражнението скок на дължина от място се изпълнява от изходно положение стоеж с леко разтворени крака (на разстояние около юмрук) зад предварително начертана линия. Подготовката (засилването) се извършва на място, без да се отделят ходилата от опорната площ. Състои се в едновременно наклоняване на тялото напред, приклякане и повдигане на ръцете назад. Отскачането се осъществява чрез разгъване на тялото в тазобедрените, коленните и глезенни стави и едновременно изпълнение на мах с ръцете от положение назад през долу до напред и нагоре. По време на летежната фаза краката са повдигнати към гърдите. Приземяването става едновременно на двата крака, които са леко разтворени и сгънати. При приземяването петите първи посрещат земята, след което тежестта се поема от цялото ходило и се извършва амортизирането (рис. 2). 

       

     Последователност 
     1. Добро разгряване на мускулите на краката, тялото и ръцете и подготовка на глезенни, коленни, тазобедрени и раменни стави за упражнението. Подходящи са упражнения близки по форма със скока и съдържащи едновременни и симетрични движения с чифтните крайници в предно-задна посока. Могат да се използват описаните по-долу примерни такива или подобни на тях: 

     a) от и. п. стоеж, ръцете горе: 1– мах с ръцете през напред до долу и назад, 2 – връщане в и. п.; 

     б) от и. п. опорен седеж: 1– сгъване на краката, 2 – разгъване; 

     в) от и. п. стоеж: 1 – клек, 2 – връщане в и. п.; 
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     г) от и. п. стоеж: подскоци с два крака към гърдите и др. 

     2. Изпълняване на имитационото упражнение: от и.п. стоеж с леко разтворени крака, ръцете горе: 1 – полуклек и мах с ръцете през напред до долу и назад, 2 – връщане в и. п. 

     С упражнението се цели координиране движението на ръцете с това на краката. 

     3. Изпълнение на скока на два такта от предварително начертана линия. На 1 се изпълнява подготовката за скока (приклякане, наклон на тялото и мах на ръцете назад), а на 2 – самият скок. Независимо че при началното разучаване вниманието не е насочено към дължината на скока, а към движенията, линията за отскачане е необходимо външно условие. Тя ще помогне на малките ученици да заемат правилното изходно положение на ходилата, което от своя страна ще създаде предпоставка за правилно едновременно отскачане от двата крака. 

     4. Цялостно самостоятелно изпълнение на скока от линия. 

     5. Цялостно самостоятелно изпълнение със стремеж към по-голяма дължина на скока. 

     6. Състезателно изпълнение на скока. 

       

     Общи методически указания 
     1. В първия урок се изпълняват упражненията от 1 до 4. Във втория – 4 и 5, а в следващите уроци може да се използват игровият и състезателният метод. 

     2. Подходящият строй за изпълнение на упражнения № 2 и 3 е една или две редици, подредени на линия. При строй една редица упражнението се изпълнява фронтално, а при две – посменно, като втората редица е на две крачки разстояние зад първата, за да не се пречи на учениците от първата, които са на линията за изпълнение. 

     3. При броенето да се прави пауза между 1 и 2. 

     4. Сигналът за скок при бройката две (при упражнение 3) да се дава рязко и отчетливо, което да изпълни функциите на слухов ориентир, подсказващ, че при отскока усилието се прилага взривно. 

     5. Във всеки урок общият брой на скачанията да не бъде по-голям от 8–10, като на всеки 2–3 опита се дава указание за движения, насочени към разхлабване мускулите на краката. 

     6. Предвид използването на упражнението в края на годината като тест за взривната сила на долните крайници е добре разучаването му да се планира още през есента, в края на септември или началото на октомври. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им: 
     1. Неедновременно отскачане от двата крака. – Изпълнение на подскоци на място. 

     2. Неедновременно приземяване с двата крака. – Изпълнение на подскоци на място. 

     3. Липса на координация (синхрон) между движенията на ръцете и краката. – За отстраняване на грешката се използва: 

     а) връщане към неколкократно изпълнение на имитационното упражнение (2); 

     б) помощно-двигателният метод съпровождане, изразяващ се в заставане в изходно положение за скок до ученика, хващане на близката до учителя ръка и едновременно изпълнение на скока от двамата. 

       

     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на скока във вариативни, игрови и състезателни условия: 
     След овладяване на скока чрез метода на двигателно упражняване, за да се съхрани интересът на учениците, необходимо е по-нататъшното обучение да продължи във вариативни и състезателни условия под формата на станционни комбинации и игри. По-долу описаните са примерни такива. 

     1. Станционна комбинация. Необходими уреди и помагала: пет стойки или други уреди за ориентири, кош с 4 леки топки. Описание: придвижване с ходене с големи крачки (4–5 крачки) до линия; скачане на дължина от място с два крака през 60 см „поточе“ (очертано с тебешир); слаломно бягане на 15 м между стойки; вземане на топка от коша и търкаляне по очертанията на начертан с тебешир кръг, оставяне на топката; бързо бягане в права посока. 

     2. Подвижни игри 
„Състезание“ 
     Предварителна подготовка и организация: Начертават се две успоредни линии на разстояние 90–100 см („поточе“). Учениците се разделят на два равностойни отбора и се строяват в две редици (първата подравнена на една от линиите, другата – на 2 метра зад нея) и се разреждат. Избират се двама съдии. 

     Описание на играта и правила: При подаден от учителя сигнал учениците от първата редица изпълняват скок на дължина от място с два крака със стремеж да се приземят след втората линия. След приземяване не се разрешава разместване на ходилата или пристъпване, докато съдиите не отчетат колко играчи не са успели да преминат. Едва тогава учениците се преместват 3–4 крачки напред. След това учениците от втората редица се подреждат на стартовата линия и след сигнал изпълняват същия скок. Отчита се колко ученици са успели да преминат „поточето“ и колко – не са. След еднакъв брой скачания (3–4) се обявява резултатът и се поздравява отборът победител. 

     Методически указания: Да се дава сигнал за скачане след като на 2 метра зад линията за отскок и 3–4 метра пред линията за приземяване няма никой. 

„Скокова щафета“ 
     Предварителна подготовка и организация: Класът се разделя на три или четири равностойни отбора (с еднакъв брой играчи), които се подреждат зад обща стартова линия. За всеки отбор се определя по един съдия, на когото се дава тебешир. 

     Описание и правила: След даване на сигнал за начало на играта първите играчи от всеки отбор изпълняват скок от място с два крака. Съдиите отбелязват с тебеширени черти местата на приземяване (последния белег). На тези черти застават вторите играчи и също изпълняват скок от място. От белега на техния скок скачат третите и т. н., докато всички играчи вземат участие. За всеки отбор се получава сумарен скок, по чиято дължина се отчита играта. Не се разрешават предварителни подскоци. 

     Методически указания: 
     1. След всяко изиграване да се сменят съдиите и мястото на стартовата линия. 

     2. Да се дава право на играчите от един отбор сами да определят реда на участие помежду си. 

Скок на дължина 
     Характеристика 
     Скокът на дължина е самостоятелна лекоатлетическа дисциплина. Според разположението на частите на тялото в пространството (структурата) се изпълнява по начините „свит“, „дъга“ и „ножица“. В учебната програма не е конкретизиран начинът (силата), по който трябва да се обучават учениците от първи клас, но като се изхожда от възрастовите особености на малките ученици, от сложността и трудността на различните техники и дидактическите принципи, би следвало да се започне с изучаването на начин „свит“. 

     При скока на дължина се различават четири основни и взаимно свързани фази: засилване, отскок, летеж и приземяване . Първата фаза ( засилването) има цикличен характер, а останалите – ацикличен. Засилването се осъществява чрез равноускорително бягане, което трябва да създаде благоприятни предпоставки за набиране на неоходимата за изпълнението на скока хоризонтална скорост. Известни са три начина на изходно положение за започване на засилване, от които най-подходящ за начално обучение е напречно разкрачен стоеж с отскачащия крак (по-удобния и силния) напред. С отскока се цели преобразуване на хоризонталната скорост от засилването във вертикална, за да премине тялото в летежна фаза. Отскокът започва с поставянето на отскачащия крак върху белега за отскачане и напълно разгъване в коляното. Отскача се от удобния (силния) крак. Маховият крак е свит в коляното, а бедрото е изнесено високо до хоризонтално положение. С отделянето на тялото от опората започва летежната фаза . В първата ù част тялото се намира в положение на крачка, след което при начин „свит“ отскачащият крак застига маховия и тялото се групира. Ръцете с мах се изнасят над раменете. Приземяването е последната фаза на скока. Извършва се с енергично изнасяне на краката успоредно напред. Петите първи посрещат пясъка, след което коленете се сгъват, за да стане плавно приземяването (рис. 3). 
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     Последователност 
     Необходимо условие за успешно овладяване на упражнението е предварително да бъде изучен скок на дължина от място. Общото помежду им е част от летежната фаза и приземяването. Като упражнение със смесен характер и съдържащо няколко фази, началното разучаване в неговата цялост е трудно за учениците от първи клас. От друга страна, то не се поддава на разчленяване, поради което се налага използването на цялостния метод в следната последователност: 

     1. Добро разгряване на мускулите на краката и подготовка на глезенни, коленни и тазобедрени стави. За целта е подходящо използването на някои от следните примерни подготвителни упражнения: 

     а) бавно ходене с високо повдигане на единия крак, сгънат в тазобедрената и колянната става, и придърпване с двете ръце към гърдите; 

     б) бавно ходене с големи крачки; 

     в) подскочно бягане; 

     г) от и. п. страничен стоеж с опора на близката ръка в стена – махове в предно-задна посока с външния крак (със сгъване в коляното и тазобедрената става при положение напред и ръзгъване при положение назад ); 

     д) подскоци на един крак (другият е свит в коляното); 

     е) скачане на въже с придвижване. (Отскача се с единия крак, другият е свит в коляното и повдигнат напред. По време на летежната фаза въженцето преминава под тялото. Докато въжето премине през назад, горе и напред, се извършва приземяване на маховия крак и поставяне на отскачащия. Така се отскача само с единия крак при всяко завъртане на въженцето.) 

     2. От и.п. напречна разкрачка (по-силният крак е отпред) – изпълнение на две крачки, отскок с единия крак, прескачане на ориентир и приземяване на два крака. С това упражнение се цели усвояването на съществения за скока и непознат до този момент за първокласниците момент на отскачане с един крак. Без да се разчленява , а като се опростява чрез намаляване разстоянието и скоростта на засилването, се упражнява отскок от един и приземяване на два крака. Така скокът запазва характерните си фази и не се нарушават връзките между тях. За това упражнение не е необходим трап с пясък. Изпълнява се на равна площадка, а за ориентири могат да послужат рингчета или други ниски и безопасни помагала, както и нарисувани кръгчета, квадратчета или други фигури. Подходяща е организация в строй от две редици, при която първо скачат учениците от първата редица, придвижват се напред, след което скачат учениците от втората. За следващите изпълнения не е необходимо да се връщат на изходното положение, а за да се пести време, упражнението се изпълнява и в обратна посока. 

     3. Същото упражнение се изпълнява от четири крачки с ходене и скачане над голяма плътна топка. Целта на включването на топката е да се принудят учениците да скачат по-високо. 

     4. Изпълнява се цялостният скок от шест крачки с приземяване в трапа за скокове. Всеки ученик отскача от място, което му е удобно. (Няма определена линия за отскачане, която да го притеснява.) 

     Указания: 
     – учениците се построяват в три или четири колони и скачат в пясъка от дългата страна на трапа. Сравнително късото засилване не позволява голяма дължина на скока и прескачане на пясъка, но при три или четири колони се осигурява по-голям брой опити; 

     – при първите опити се поставя като допълнителна задача при връщането в колоната да се изпълни 2 пъти упр. № 2, като се прескачат предварително начертани за всяка колона ориентири. 

     5. Цялостно изпълнение на скока от 6–8 крачки, като засилването се извършва по определената от правилника и оформена за целта пътека, а отскачането отново е от удобно за всеки място. 

     Указание: Учениците са разделени на две групи, като само едната група изпълнява упражнението в една колона посменно, а на другата е поставена друга самостоятелна задача. След 6–8 минути групите сменят задачите си. 

     6. Изпълнение на скока от 8–12 крачки от линия за отскачане. Организацията е както при упр.№ 5. 

     7. Изпълнение на скока от линия за отскачане с отчитане на резултата. 

       
     Общи методически указания 
     В първия урок учениците се разгряват добре и изпълняват упражнения № 2 и № 3, във втория изпълняват № 3 и № 4, в третия – № 4 и № 5, в четвъртия – № 5 и № 6. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Отскачане от два крака. – За отстраняване на тази грешка трябва да се увеличи броят на изпълненията на упражнения № 2 и № 3 (от 2 и 4 крачки с ходене), преди да се премине към бягане, като се начертават на земята зрителни ориентири за местата, където трябва да стъпи ученикът при всяка крачка. 

     2. Спиране пред мястото за отскачане . – За отстраняване на грешката се намалява разстоянието на засилване и се увеличава броят на изпълнението на упражнения № 4 и № 5, преди да се премине към упражнение № 6. 

     3. Недостатъчна височина на скока . – За опитите на учениците, допускащи тази грешка, се слага твърд трамплин, от който да отскачат. Така, докато подобрят силата на долните си крайници, на учениците се създават изкуствени условия за по-голяма височина на скока. 

     Внимание! Погрешно е при разучаването на скока да се използва еластичен трамплин. 

Скачане на височина от място с два крака 
     Скокът на височина от място с два крака не съществува като самостоятелна лекоатлетическа дисциплина. Той се изучава и изпълнява като подготвително упражнение. В учебната програма по физическо възпитание и спорт за 1. клас не е посочено по кой начин и с каква цел този вид скок трябва да се изучава – за докосване на предмет или за преодоляване на височина. Поради разлики в техниката по отношение на летежната фаза, по-долу ще бъдат представени и двата начина. 

Скачане на височина от място с два крака 
      (над въже или летва) 
     Характеристика 
     Изпълнява се от същото изходно положение и със същите подготвителни движения както скока на дължина от място с два крака. След отскока двата крака едновременно се насочват към гърдите. Тялото преодолява определената височина с групирани крака и ръце горе, леко встрани. След това краката се отпускат и тялото се приземява на двата крака едновременно с приклякане (рис. 4). 
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     Последователност 
     Преди да се започне обучение в скок на височина от място с два крака, трябва да бъде изучено упражнението скок на дължина от място с два крака. Използват се същите подготвителни и имитационни упражнения както при скока на дължина от място с два крака. След това се преминава към: 

     1. Изпълнение на скока на два такта над ориентир (начертана линия, поставено на земята въже или летва) и приземяване на постелка: на 1 – приклякане, наклон на тялото и мах с ръцете назад; на 2 – отскок с едновременен мах на ръцете нагоре и встрани, преминаване над ориентира и приземяване върху постелката. С упражнението се цели съгласуване на ръцете и краката и насочване усилията в отскачане нагоре. 

     Указания: 
     – необходимо е да се начертае линия на отскачане, за да се гарантира правилно изходно положение на ходилата; 

     – постелката трябва да се постави близо до ориентира за прескачане, за да не се провокира развитие на скока в далечина; 

     – подходяща е организация в три редици, с посменно изпълнение под сигнал. Постелките (3 или 4 на брой) трябва да са поставени плътно една до друга, като дългата им страна е успоредна на въжето или летвата. 

     2. Същото упражнение както № 1, но летвата се повдига на височина 15–20 см, като краищата ù се поставят върху кубчета, плътни топки, стойки или др. Организацията е както при упражнение № 1. 

     Внимание!: Летвата или въжето не трябва да са фиксирани трайно, а с възможност за падане при несполучлив опит. Ако се използва въже, в никакъв случай то не трябва да бъде завързано. 

     3. Изпълнение на скока без линия за отскачане, без броене и на диференцирана височина, съобразно възможностите на учениците (от 15 до 40 см). 

     Указания: 
     – На три или четири места се прикрепят хоризонтално тояжки (летви) на различна височина, а зад тях се поставят постелки. Учениците се строяват в колони на 2 метра пред тояжките (за да не пречат на този, който скача) и изпълняват упражнението посменно. 

     – Дава се възможност на всеки ученик да избере в коя колона да застане и коя тояжка да прескача, както и да сменя колоните между отделните изпълнения. Ако има ученици, които се страхуват и от малките височини, за тях се избира по-дълга летва или тояжка и им се дава възможност да я прескачат в условия на създадена зрителна илюзия за по-малка височина. 

     – Не е необходимо да се прескача стандартна летва за скок на височина, а могат да се използват леки, цветни дървени, специално направени. 

     4. Както упражнение № 3, но в състезателни условия. 

     Общи методически указания 
     1. В първия урок учениците изпълняват подготвителни упражнения и упражнения № 1 и № 2 по 4–5 пъти. 

     2. Във втория урок се планират упражнения № 2 и № 3 (по 4–5 опита). 

     3. В третия урок се скача с цел постигане на по-голяма височина. 

     4. Във всички уроци на всеки 2–3 опита се напомня на учениците да разхлабват мускулите на краката. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им: 
     1. Отскачане от един крак. – За отстраняване на грешката се правят повече опити на подготвителните упражнения. 

     2. Липса на координация в работата на ръцете и краката. – Изпълнение на скокове на два такта, с ориентир на земята и едновременно изпълнение на учителя и ученика, застанали един до друг, с хванати вътрешни ръце. 

     3. Недостатъчно сгъване на краката към гърдите. – Изпълнение на подскоци на място с високо повдигане на коленете. 

     4. Скачане напред (в дължина), вместо на височина. – Поставяне на ориентир върху постелката и изискването да не се приземяват учениците след ориентира. 

     Възможности за затвърдаване и усъвършенстване на скока във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Примерна станционна комбинация: 
     Необходими уреди и помагала: 4 кубчета, 2 тояжки (летви), 2 постелки; Описание: ходене със стъпване в предварително начертани ориентири (5–6) на различно разстояние; прескачане на препятствие с два крака от място (препятствията са 2 – едното с височина 20, другото 30 см и са поставени едно до друго така, че всяко дете само избира кое да преодолее); придвижване със странични подскоци. 

     2. Състезание със скачане. Класът се разделя на две групи по пол. Едната група играе самостоятелно игра, с другата учителят провежда състезанието. Започва се от 25 см, като всеки изпълнава скок от място. Ако опитът е несполучлив, дава се възможност за втори опит. След като всички ученици от групата вземат участие, височината се увеличава и така, докато се излъчат най-добрите скачачи. Същото се повтаря и с останалите ученици, след като се направи смяна на групите. 

     Указание: При отчитането да се имат предвид антропометричните данни на учениците и най-вече техният ръст. 

     3. Щафетни игри. Скокът на височина от място с преодоляване на височина не е подходящо движение за включване в подобни игри. Стремежът при тях е да се бърза, което създава предпоставки скачането да се превърне в друг вид. Единственият подходящ вариант е, когато щафетната игра започва с този елемент (стойките и поселките са подредени непосредствено до стартовата линия), след което се изпълняват други движения, но връщането трябва да става встрани от стойките. 

     4. Подвижни игри. Няма подходящи игри с този вид скачане за ученици от първи клас. 

Скачане на височина от място 
      с два крака за докосване на предмет 
     Характеристика 
     Този вид скок също не представлява лекоатлетическа дисциплина, а се изучава като упражнение с цел подготовка за изпълнение на скокове в по-горните класове. Има същата подготвителна фаза както другите скокове от място. След отскока тялото се разгъва нагоре и се повдигат двете или едната ръка за докосване на предмет. За разлика от скока на височина от място за преодоляване на препятствие, при този вид скок по време на летежа тялото и краката са разгънати. 

       
     Последователност 
     Както при всички скокови упражнения и при това е необходимо добро разгряване не само на долните крайници, но и на ръцете и тялото. 

     1. Изпълнение на упражнението на два такта (на 1 – сгъване на краката, лек наклон на тялото и мах с ръцете назад, на 2 – отскок, разгъване на тялото и повдигане на ръцете през долу, напред и до горе). 

     Указания: 
     – упражнението се изпълнява фронтално, в края на подготвителната част, като учениците са разредени на две ръце разстояние; 

     – не се поставя цел за докосване; 

     – дозировка – 3 пъти; 

     2. Същото упражнение се изпълнява на линия със спазване на изискването ходилата да не се приземяват пред линията. 

     Указания: 
     – упражнението се изпълнява в редици, посменно ; 

     – дозировка – 3 пъти; 

     3. Изпълнение на упражнението на мрежа, на която (на височина 20 см над протегната ръка на средно на ръст дете) е нанизана хоризонтално между квадратите цветна ивица плат или шнур. 

     Указания: 
     – учениците са подредени в две редици, една срещу друга през мрежата, на 15–20 см от проекцията ù; 

     – поставя се изискване да не се докосва мрежата с тялото, а само с ръката; 

     – упражнението се изпълнява с броене и по сигнал 4–6 пъти; 

     4. Изпълнение на скока със стремеж за докосване на цели, поставени на различна височина. 

     Указания: 
     – за стимулиране на учениците целите могат да представляват разноцветни ленти плат, завързани върху хоризонтално опънато въже, в края на които са пришити звънчета или други предмети, които издават звук при докосване; 

     – упражнението се изпълнява самостоятелно, без команда за отскачане и с право на избор на всяко дете към коя цел да скача. Децата, които са избрали една и съща лента, се подреждат едно зад друго и скачат посменно. В хода на работата учениците могат да сменят целите и да правят опити на различни височини. 

       

     Общи методически указания 
     1. В първия урок се изпълняват упражнения № 1, 2 и 3. Във втория – упражнение № 4, а в следващи уроци се организират станционни комбинации и състезание. 

     2. На всеки 3–4 опита да се дават разхлабващи упражнения. 

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Липса на подготвителна част за скока. – Връщане към упражнение № 1 и неколкократно изпълнение без цел за докосване. 

     2. Сгъване на краката по време на летежната фаза. – Показване в профил и изпълнение на упражнението без изискване за достигане на цел. 

     3. Скачане на дължина. – Повторения на упражнение № 2 и 3 . 
       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на скока във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. За да се изпълнява отскокът от място, в станционните комбинации той не трябва да се предшества от бягане. Примерна комбинация: 

     Необходими пособия: съд, в който са поставени 3–4 топки, и дълго въже със завързани на него ленти плат (различна дължина). 

     Описание: Леко бягане на 6–8 метра до коша с топките; спиране, вземане на топка, подхвърляне, пляскане и улавяне, оставяне на топката; придвижване на два метра и изпълняване на три скока за докосване на ленти по желание; ходене в полуклек (рис. 5) 
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     2. Състезание за докосване на предмет, окачен високо. Състезанието се организира по подобие на състезанието скок на височина от място за преодоляване на височина. 

     Състезание може да се проведе и по време на туристическа дейност за докосване на клон от дърво. 

     Указание: При отчитането да се имат предвид антропометричните особености на децата и най-вече техният ръст. 

     3. Щафетни игри. Както при скока на височина от място с два крака за преодоляване на височина, така и при скока на височина от място с два крака за докосване на предмет не е за препоръчване да се организират щафетни игри с тези упражнения. 

     4. Подвижни игри. Няма подходящи игри с този вид скок за ученици от първи клас. 

Скачане на височина със засилване 
     Характеристика 
     Скокът на височина е лекоатлетическа дисциплина, практикувана както от мъже, така и от жени. Техниките (начините) на скачане са няколко, но в последните години почти 100% в състезателната лека атлетика се наложи начинът „Фосбъри–Флоп“. Сложността на техниката и изискващите се за нея значителни физически качества правят този стил неприложим в началното училище. Учениците от първи клас трябва да започнат обучението си по начин, близък до скока на височина от място, а именно начин „свит“. Изпълнява се с право засилване от 7–9 крачки. Отскача се от единия крак, след което другият крак се сгъва и прибира към гърдите. По време на летежа отскачащият крак се сгъва към маховия. Двете ръце се повдигат напред и нагоре. 

     Приземяването се извършва на два крака, свити в коленете и леко разтворени. Ръцете са напред. 

       

     Последователност 
     1. Подходящи за разгряване и подготовка за скока са описаните упражнения в т.1 при скок на дължина със засилване. 

     2. Скачане на височина от три крачки (с ходене) през начертана на пода линия и приземяване с два крака върху постелка. 

     Указание: Учениците са подредени в две или три редици и се приземяват върху наредени една до друга 3–4 постелки, чиято дължина е успоредна на линията. Дозировка – 3–4 пъти. 

     3. Скачане на височина от 25–30 см със засилване от 5 крачки. 

     Указания: Учениците са подредени в две колони и изпълняват упражнението посменно. Летвите са поставени върху стойки, кубчета или други предмети с възможност да бъдат събаряни. Постелките са поставени по протежение на засилването (дългата страна). Дозировка 6–8 пъти. 

     4. Скачане със засилване от 7–9 крачки и постепенно повдигане на височината. 

     Указания: Учениците са подредени в две колони и скачат през две летви. Височината на двете летви е различна при всяко повдигане. Всеки ученик се подрежда в колоната, в която желае. 

     5. Състезателно скачане. 

       
     Общи методически указания 
     1. В първия урок се изпълняват упражненията от № 1 до 3. Във втория и третия – № 4, след което се организират щафетни игри и състезания. 

     2. Вместо летви могат да се използват въже или ластик, но не трябва да се фиксират (държат или връзват). 

       
     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Спиране пред препятствието. –Тази грешка може да се дължи на страх, липса на преценка на възможностите или неумение да се съчетае засилване с отскок. Затова се повтарят упражнения № 2 и 3. 

     2. Недостатъчно сгъване и повдигане на краката към гърдите. – Ходене с енергично повдигане на маховия крак към гърите. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на скока на височина във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. Примерна комбинация. 

     Необходими уреди: 2 стойки, летва, постелка, 3 плътни топки, 4 ориентира. 

     Описание: бягане 8–10 м, скачане на височина, вземане на една от наредените на 4 м от стена топки, хвърляне с две ръце отгоре, връщане на топката, слаломно бягане между ориентирите. 

     2. Щафетни игри. Примерна игра. 

     Необходими уреди: 6 стойки, 3 летви, 3 постелки, 3 тояжки, рингчета (за всеки участник по едно). 

     Описание: Учениците са разпределени в три отбора и са строени в три колони. При сигнал първите ученици от всяка колона бягат 8 метра, скачат на височина, придвижват се 2 м напред, вземат едно рингче и го нанизват на поставена на земята тояжка, след което отново поставят тояжката на земята. С бягане се връщат и докосват следващия играч. Същото изпълняват и останалите. 

     Указание: Височината на летвата да бъде 35–40 см. 

      

       

Тема 3. Хвърляне 
       

Хвърляне на малка топка 
      с една ръка над рамо в далечина 
     Характеристика 
     Хвърлянето на малка топка над рамо не представлява самостоятелна състезателна дисциплина в леката атлетика. Този вид хвърляне спада към спомагателните видове хвърляния, насочени към изучаване на хвърлянето на копие. Чрез него се овладява най-важната фаза при хвърлянията – изхвърляне на уреда, и се пропуска първата и подготвителна – засилването. При хвърляне с дясна ръка изходното положение е напречна разкрачка с ляво рамо по посока на хвърлянето и ляв крак отпред. Десният е назад и е поел по-голямата част от тежестта на тялото. Пръстите на ходилото му сочат полунадясно, а коляното е леко сгънато. Дясната ръка е изнесена назад, леко свита в лакътя. Повдигната е малко над главата и е леко отведена встрани. Лявата ръка е повдигната напред и нагоре, свита в лакътната става (рис. 6). От това положение чрез натиск върху опората с предната част на стъпалото на десния крак напред тръгва коляното му. Едновременно с това започва обръщане на тялото по посоката на хвърлянето и отвеждането на лявата ръка. По този начин се преминава през едно положение, наречено „изпънат лък“, при което хвърлящата ръка изостава. Следва рязко движение на дясната ръка напред и нагоре. Движението започва от лакътя и завършва с китката. Тежестта се прехвърля върху предния крак. Топката трябва да се изхвърли под ъгъл около 40 градуса. При хвърляне с лява ръка изходното положение и последвалите движения са противоравни. 
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     Последователност 
     1. Добро разгряване на мукулите на ръцете, тялото и краката. За препоръчване е това да стане с малка топка. Така, освен че мускулите и костно-ставният апарат ще се подготвят за хвърлянето, и кожният анализатор ще участва в по-ранен етап. Известно е, че топката е силен дразнител за малките ученици. Ако този уред им се предостави в момента, когато започва показването и обяснението на самото хвърляне, ще бъде трудно да им се ангажира вниманието, тъй като то ще бъде насочено към оглеждане, опипване и изпробването на топката. Включването на топката в разгряването ще задоволи и любопитството им. Упражненията за разгряване трябва да включват участие както на раменните и лакътни стави, така и на китките и пръстите. За последните са подходящи упражнения от рода на: 

     а) подхвърляне на топката, пляскане с ръце и улавянето ù (в усложнен вариант с няколко пляскания); 

     б) подхвърляне на топката с едната ръка и улавянето ù с двете; 

     в) подхвърляне на топката с едната ръка пред тялото на малка височина и улавяне с другата; 

     г) от и. п. леко разкрачен стоеж, топката в едната ръка, сгъната в лакътната става, повдигната напред и малко встрани – удар на топката в земята с камшикообразно движение от китката. 

     2. Изпълнения на имитационно хвърляне (без топка). 

     3. Хвърляне на топка срещу стена от 3–4 метра. Учениците се подреждат в една или повече редици (в зависимост от броя на топките и дължината на стената). С използването на стената се цели насочване на вниманието на учениците към собствените им движения, а не към резултата. Ако се хвърля на площадката, още от първите опити те се стараят да хвърлят далече и деформират движенията си. Второ – с тази организация се пести време от по-бързото догонване на топките и връщането им на мястото за следващи опити. Трето – на стената може да се определи ориентир и да се постави изискване за хвърляне над него. Така, чрез външните условия, ще се осигури необходимият и оптимален ъгъл на излитане на топката (40 градуса), който по-късно ще доведе и до по-добри постижения по отношение на дължината на хвърлянето. 

     4. Хвърляне на топка на физкултурната площадка. 

     5. Състезателно хвърляне. 

       

     Общи методически указания 
     1. В първия урок се изпълняват упражненията с № 1, 2 и 3. Във втория – упражнения № 3 и 4. В третия – упражнение № 4. В следващите уроци хвърлянето се включва в игри, станционни комбинации и състезания. 

     2. Поради опасност от контузии, работата трябва да се организира така, че отделните опити да се изпълняват по сигнал, както и вземането на топките. 

     3. На всеки три опита да се сменя хвърлящата ръка. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Поставяне на едноименния на хвърлящата ръка крак отпред при заемане на изходно положение. – Ако грешката е срещана при много деца, отново се показва или напомня. Ако отделни деца грешат, учителят трябва да забави даването на сигнал за хвърляне, да отиде до тях, да им напомни и да изчака да заемат правилното положение. 

     2. Неправилно повдигната и отведена ръка. – В зависимост от това дали грешката е масова или на отделни деца, на целия клас или на съответния ученик се показва отново положението и се задържа и фиксира ръката в правилното положение. 

     3. Малка височина на хвърлянето. – Определяне на ориентири (начертаване линия на стената или опъване на въже) и поставяне на изискване за хвърляне над тях. 

     4. Непренасяне на тежестта от задния върху предния крак при изхвърляне на топката. – Имитиране на хвърляне с насочване вниманието към работата с краката. 

       

     Възможности за усъвършенстване и прилагане на хвърлянето във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Хвърляне на различни по размер снежни топки. 

     2. Хвърляне на различни по размер камъчета в река по време на туризъм. 

     3. Игри с хвърляне на топка с една ръка над рамо: 

„Кой ще хвърли най-далече?“ 
     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят в 5–6 колони и се строяват зад обща стартова линия. За всеки ученик се осигурява по една малка топка. 

     Описание и правила: При сигнал от учителя първите ученици от всяка колона хвърлят с удобната (силната) ръка над рамо. След падането на топките на земята той отчита резултата и обявява класирането за смяната. Хвърлилите ученици застават в края на колоната, а на линията се подреждат вторите от всяка колона. При сигнал те хвърлят по същия начин. Така продължава играта, докато вземат участие всички смени. Накрая се обявява победителят за целия клас. След завършване на играта учениците събират топките и се построяват отново. Второто изиграване се провежда с неудобната ръка. 

     Методически указания: 
     – При разпределението на учениците да се има предвид, че е важно не в колоните, а в редиците (смените) те да са подбрани със сравнително еднакви възможности. 

     – При недостатъчен брой топки и невъзможност да се осигури на всеки играч топка, в игра се включват толкова топки, колкото са колоните и след участието на всяка смяна топките се събират. При тази организация се губи повече време. 

     – На мястото на най-далечното падане на топка от първата смяна може да се постави флагче, което да служи като ориентир, към който да се стремят тези ученици, на които им предстои да хвърлят. Флагчето се премества при ново най-добро постижение. 

Хвърляне на малка топка 
      с една ръка над рамо в цел 
     Характеристика 
     Техниката на хвърляне на малка топка с една ръка над рамо в хоризонтална цел е същата като при хвърляне с една ръка над рамо в далечина. Целта може да бъде хоризонтална и вертикална. Разликата в техниката е в лекото накланяне на тялото напред при хоризонталната цел. Силата, която е необходима за хвърлянето в цел, е по-малка в сравнение с описания по-горе начин, но изисква по-голяма концентрация, съсредоточеност и внимание. Упражнението способства за развиване на ловкостта, окомера и подобряване координацията на движенията. 

       

     Последователност 
     1. Необходимо условие за започване на обучение в упражнението хвърляне в цел е да се овладее техниката на хвърлянето с една ръка над рамо. 

     2. Упражненията с хвърляне в цел се планират и провеждат в началото на основната част на урока. 

     3. В първия урок учениците се разпределят и строяват в 4–5 колони и хвърлят от линия, отстояща на 3 метра от целта. Целта може да бъде под формата на кръг (диаметър 1 м) или квадрат (със страна 1 м). За удобство могат да се използват обръчи. Хвърлянията се изпълняват посменно, като всеки ученик изпълнява 3 поредни хвърляния с три топки, догонва ги, събира ги и ги предава на следващия в колоната. Височината на вертикалната цел трябва да бъде съобразена с ръста на учениците и да съответства на 40?градусово правилно изхвър–ляне на топката. 

     5. Във втория урок се поставят цели на 3 и 4 метра и се дава възможност на учениците да изберат към коя цел да хвърлят. 

     6. В следващите уроци се организират станционни комбинации, игри и състезания, като целта може да представлява две или три вписани фигури с цифри 1, 2, 3 съответно във външната, средната и вътрешната фигура. Състезанието може да се провежда индивидуално и отборно по точки. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     Освен грешките в техниката, характерни за хвърлянето на малка топка с една ръка от рамо, при хвърлянето в цел грешка e и бързането. Затова се обръща внимание върху съсредоточаването и внимателното прицелване (особено в първите опити ). Критерият в игрите и състезанията да бъде точността, а не бързината. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на хвърлянето в цел във вариативни игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. При съставянето им трябва да се има предвид, че хвърлянето в цел касае фината моторика и координация и трябва да предшества динамичните и силовите упражнения. Подходяща е следната комбинация: Ходене по ориентири на 3 метра (начертани на земята на различно разстояние); вземане от кошче на една малка топка; хвърляне във вертикална цел; догонване на топката, вземане и връщане в кошчето; бягане с преодоляване на препятствие. 

     2. Хвърляне на снежни топки с различна големина в хоризонтална цел. 
     3. По време на туристически разходки и излети хвърляне на кестени и шишарки във вертикална цел (оформена като венец от клонки), закачена на нисък клон от дърво. За поддържане на интереса у учениците и усложняване може да се разлюлява целта и тя да става подвижна. 

     4. Подвижни игри . Подходяща е следната: 

„Хвърлящи и бягащи“ 
     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят в два равностойни отбора и се подреждат в две редици. Първата редица се подравнява на линия, а втората – на две крачки зад първата. Осигуряват се топки на брой, колкото са учениците в един отбор. На три метра пред стартовата линия срещу всеки играч от първата редица се поставя по един обръч или се начертава кръг. 

     Описание и правила: При сигнал на учителя „Хвърлящи!“ играчите от първата редица хвърлят към целта, която е пред тях със стремеж топката да попадне вътре. След като падне и последната топка, той дава нова команда „Бягащи!“ и това е знак децата от втората редица да догонят топката на играча пред него и я донесат на стартовата линия. Отчита се кои ученици са имали сполучливи опити, след което на линията се подреждат учениците, които не са хвърляли. Следва отново подаване на команди „Хвърлящи“ и „Бягащи“, но този път ролите са сменени. Така играта се играе общо 4–5 пъти. Поставя се задачата всеки играч от втората редица да следи за точността в хвърлянето на играча пред него. 

     Методически указания: 
     а) При всяко изиграване е добре да се хвърля с различна ръка (удобна и неудобна); 

     б) В играта се съдържат добри възможности за възпитаване на честност у учениците. Затова след всяко хвърляне отчитането може да стане, като учителя даде знак да вдигнат ръка тези ученици, чиито хвърляния са били точни. При опит за заблуда останалите ученици съобщават; 

     в) Освободените ученици могат да се ангажират като помощник-съдии и да помагат при отчитането на резултата; 

     г) Да не се разрешава на „бягащите“ да тръгват към топките преди да е дадена команда за това. 

     5. Щафетни игри. Подходяща е следната: 

     Предварителна подготовка: Учениците се разпределят в три равностойни отбора и се строяват в три колони зад обща стартова линия. На 3 м пред всяка колона се поставя по един обръч, а на 5 м след него – рингче, в което е поставена малка плътна топка. Пред стартовата линия на всеки отбор също се поставя по една плътна топка. 

     Описание: При сигнал първият ученик от всяка колона хвърля топката със стремеж да уцели обръча, догонва топката, взема я, бяга до рингчето, сменя топките и с бягане се връща и предава топката на следващия. Същото правят и останалите играчи. Отчита се по показателите точност и бързина. 

Хвърляне на плътна топка 1 кг 
      с две ръце над глава 
     Характеристика 
     Хвърлянето на плътна топка 1кг с две ръце над глава е помощно упражнение в подготовката за хвърлянията в състезателната лека атлетика. В началното училище се използва за развиване на сила и като тест, който дава информация за силата на някои основни мускулни групи на ръцете, раменния пояс, гърба и корема. Изпълнява се от изходно положение разкрачен стоеж. Топката се обхваща отстрани с широко разтворени пръсти. Повдига се догоре. Ръцете и краката са обтегнати, а тялото е наклонено назад. Със силен мах на ръцете (без да се сгъват) се изхвърля топката напред и нагоре (рис. 7). 
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     Последователност 
     Упражнението се разучава най-напред с лека топка (гумена или волейболна). Препоръчително е спазването на следната последователност: 

     1. Добро разгряване на ръцете, раменния пояс, гърба и корема. За предпочитане е упражненията да се изпълняват с топка. 

     2. Имитиране на хвърлянето без топка. 

     3. Хвърляне на мека топка от линия срещу стена. 

     4. Хвърляне на мека топка от линия. 

     Указания: 
     – учениците се строяват в две редици, една срещу друга на разстояние 4–5 метра; 

     – линията е необходимо условие, за да не се допуска неправилно изходно положение на ходилата; 

     5. Хвърляне за постигане на възможно най-голяма дължина. 

     6. Състезания и игри с хвърлянето. 

     7. Хвърляне с плътна топка от 1кг. 

       

     Общи методически указания 
     1. В първия урок се изпълняват упражнения от № 1 до 3, във втория – упражнение № 4, а в третия – № 5 и 7. В следващи уроци се организират щафетни игри и състезания. 

     2. Хвърлянето на плътната топка да става по сигнал, за да се гарантира безопасността на учениците. 

     3. При хвърлянето на плътна топка не се разрешава ловенето ù. Изчаква се тя да падне и тогава се хваща от партньора в упражнението. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Неправилна посока на хвърлянето. – Тази грешка се дължи на несиметрични движения на ръцете или на големи разлики в показателя сила. За отстраняването ù се напомня за изискването за здраво хващане на топката, хвърляне с двете ръце и се поставя ориентир по посоката на хвърлянето. 

     2. Малка височина на хвърлянето. – Поставя се въже и изискване за хвърляне над него. 

       

      Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на хвърлянето на топка с две ръце над глава във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации . Примерна комбинация: 

     Необходими уреди: 6 стойки, наредени на 50 см разстояние по права линия, 3 топки, наредени на 4 м от стена. 

     Описание: Придвижване на 6–8 метра с подскоци (с разтваряне на краката до разкрачка и събиране), хвърляне на топка с две ръце отгоре срещу стена, догонване и връщане на топката, преминаване зигзагообразно между стойките, подскоци на един крак. 

       

      

Стандарт 2 

       

     Очакваните резултати при завършване на 1. клас по Стандарт 2 касаят постигане равнище на развиване на физическите качества и физическата дееспособност. 

       

Физическа дееспособност 
     Заложените в учебната програма цели на обучението включват комплексно развитие на двигателните способности (качества). Те се постигат чрез средствата, заложени в съответните ядра на учебно съдържание, и чрез специфичните методи. 

     Очакваните резултати са формулирани много общо в ядро лека атлетика, а именно: 

     „1. Постига определеното за първи клас равнище за физическа дееспособност. 
     2. Постига комплексност в развитието на двигателните способности (качества) .“ 

     Къде са определени не е посочено. Предположението е, че се определят по досега действащите тестове и таблици за оценяване, както и по изискването за постигане на минимум 66 точки. Четирите теста дават информация за основните качества – бързина ( бягане на 50 м ), взривна сила на долни крайници ( скок на дължина от място ), сила на горни крайници и раменен пояс ( хвърляне на плътна топка 1 кг с две ръце над глава ), издръжливост ( бягане на 200 м ). 

Тест 1. Бягане на 50 м 
     Място за изпълнение: писта или равна площадка с асфалтова, изкуствена или кортова настилка с дължина 60–65 м и начертани стартова и финална линии. 

     Необходимо оборудване: хронометър с точност до 0,1 сек. и свирка. 

     Начин на изпълнение: Изпълнява се от висок старт. При подготвителната команда „По местата!“ изследваните застават зад стартовата линия. При команда „Готови“ се подготвят според изиск–ващата се за висок старт техника, а при команда „Старт“ (подадена със свирка или пляскане с ръце) започват бягането. В една серия бягат по двама ученика от един пол и с приблизително еднакви възможности. Бягането продължава до ориентир, поставен на 5–6 м след финалната линия. 

     Отчитане и записване на резултата: времето се измерва с точност до 0,1 сек. и се записва с десетична дроб. 

Тест 2. Бягане на 200 м (совалково) 
     Място за изпълнение: писта или равна площадка с кортова, асфалтова или друга изкуствена настилка с дължина 50 м. На 49 м от стартовата линия (която е и финална) се поставя ориентир. Осигурява се втори ориентир, който след даването на сигнал за старт се поставя на 1 м пред стартовата линия. 

     Необходими уреди: хронометър с точност до 0,1 сек, два ориентира (стойки). 

     Начин на изпълнение : Бягането започва от висок старт. На старта застават двама или трима ученика. Изпълняват подготвителната команда и при сигнала за старт бягат до ориентира, заобикалят го, връщат се до старта, където на 1 м от него междувременно се поставя втори ориентир, заобикалят го, бягат отново по разстоянието, повторно заобикалят първия ориентир и финишират. Разстоянието от 48 м трябва да бъде пробягано от всеки ученик четири пъти. 

     Отчитане и записване на резултата: времето се измерва в секунди с точност до 0,1 сек. 

Тест 3. Скок на дължина от място 
     Място за изпълнение: писта или равна площадка с кортова, асфалтова или изкуствена настилка с начертана линия на отскока и разчертано с точност до 1 см разстояние (перпендикулярно) пред нея. 

     Необходим уред: ролетка. 

     Начин на изпълнение: Изследваният ученик застава зад начертаната линия така, че върховете на пръстите на краката му да опрат на линията, без да я настъпват. Разрешава се засилване с махове на ръцете и пружиниране с краката, но не се разрешава предварителен подскок. Изпълняват се три скока. 

     Отчитане и записване на резултата : резултатът се отчита от най-близкия белег. Записва се най-добрият резултат от трите опита, с точност до 1 см. 

Тест 4. Хвърляне на плътна топка с тегло 1 кг 
      с две ръце над главата 
     Място за изпълнение: равна площадка с кортова, земна, асфалтова или изкуствена настилка с начертана линия на хвърлянето. 

     Необходими уреди: плътна топка от 1 кг и ролетка. 

     Начин на изпълнение: Изследваният застава в разкрачен стоеж зад линията с пръсти, опряни в нея. Топката е хваната с двете ръце. Изпълнява се мах с ръцете назад, след което със силен мах напред се изхвърля топката. Не се разрешава преместване на стъпалата и хвърляне с едната ръка. Правят се три опита и се записва най-доброто постижение. 

     Начин на измерване: Ролетката се опъва на земята, перпендикулярно на линията на хвърлянето, така че нулата да се намира върху нея. Резултатът се измерва с точност до 10 см. 

Измерване на резултатите от тестовете 
     Тестирането на учениците по описаните по-горе тестове се провежда през месец май. Организацията е групова, като групите се сформират по пол. Докато учителят тестира едната група, другата играе игра по избор, но тя не трябва да е много динамична и натоварваща. Измерването на постиженията на учениците по отделните тестове дава представа за това, какво е мястото на отделния ученик в класа спрямо останалите. Но за да се установи какво всъщност е нивото на ученика по отделните показатели и каква е физическата му дееспособност, трябва да се направи оценяване на базата на разработени таблици. 

Оценяване на резултатите от тестовете 
     След снемането на данните по отделните тестове в Таблица 1 (вж. Приложението) за съответната възраст и пол се определя броят точки (от 0 до 25), съответстващи на всеки резултат по отделните тестове. В Таблица 2 са отразени словесните оценки за броя точки, отразяващи състоянието на ученика по отношение на отделните двигателни качества. Така може да се разбере кои способности на всеки ученик са на по-добро ниво развити и къде той изостава. За да се получи качествена (словесна) оценка на физическата дееспособност, се сумират точките, съответстващи на резултатите по отделните тестове, и за полученото число в Таблица 3 се намира в какви граници попада то. 

     

Ядро 2 „ГИМНАСТИКА“ 

     Гимнастиката като вид дейност се отличава с изкуствено и специално създадени упражнения, които се изпълняват по установен начин със спазване на равнини, посоки, ъгли и т.н. От многообразието на упражнения, представляващи спортна, художествена и основна гимнастика, за 1. клас са предвидени предимно естествено приложни упражнения (лазене, провиране, катерене, прекатерване и други), чрез които учениците се запознават с отделните уреди. Едновременно с тях научават упражнения със строги форми на движенията, които им помагат да владеят тялото си, да подобрят двигателната си култура, да се предпазят от гръбначни изкривявания, да подобрят физическите си качества, да развият смелостта и увереността си. 

     Учебното съдържание се реализира изцяло в гимнастически уроци или в съчетание с ядро „Танци”. Предвид по-малката динамика и изчакване пред уредите, характерни за гимнастическите уроци, препоръчвам удължаване на подготвителната част и предвиждане на игра за основната част на урока. 

       

Стандарт 1 

     Очакваните резултати при завършване на 1. клас по стандарт 1 са свързани с уменията на учениците да изпълняват гимнастически упражнения по темите: лазене и провиране, катерене, прекатерване и висове, вдигане, носене и противодействие, търкаляне и претъркаляне. 

Тема 1. Лазене и провиране 
Лазене по свободен начин 
     Характеристика 
     Лазенето е естествено движение, познато на детето преди ходенето, бягането и др. В урочната работа по физическо възпитание използването му е свързано главно с изправителното му въздействие върху учениците, с подобряването координацията на движенията и с овладяването на нови гимнастически упражнения от същото изходно положение. Уместно е включването му предимно в гимнастическите уроци като естествена връзка между други упражнения, а не като самостоятелно изпълнение. 

     В зависимост от изходното положение, от което започва лазенето, се различават следните видове лазене: от колянна опора, от свита стояща опора и от лакътно-колянна опора. А в зависимост от координацията на ръцете и краката се подразделят на лазене с разноименния крак и ръка и лазене с едноименния. 

     Общи методически указания 
     1. За запознаване с лазенето не се отделят специални уроци. Към него не се подхожда като към ново упражнение със спазването на присъщите за обучението в непознато упражнения изисквания. След добро разгряване на цялото тяло и специални упражнения за китките, на учениците се показват изходните положения и се следи за правилното поставяне на ръцете в опора (с палци, прибрани към останалите пръсти и сочещи напред) и цялата подбедрица. Независимо че в програмата е включено лазене по свободен начин, учениците трябва да изпробват различните възможности (начини), за да направят своя избор в определени ситуации. 

     2. За лазенето от колянна и лакътно-колянна опора се осигурява кече. 

     3. Най-естественото приложение на лазенето е в станционни комбинации. При тях то не трябва да се изпълнява непосредствено след бягане или скок в дълбочина, защото при заемането на изходното положение съществува опасност от травми. 

Провиране 
     Характеристика 
     Провирането се изпълнява от клек, клекнала опора, колянна опора и лег. Основното изискване при провирането е да се изпълнява с последователно пренасяне на главата, ръцете, тялото, а след това да се притеглят и краката. 

       

     Общи методически указания 
     1. Провирането, както и лазенето, се разучава и затвърдява в съчетание с други основни движения. Между двете движения има най-естествена връзка. 

     2. Да се степенува трудността чрез намаляване височината или границите, под които трябва да се провират учениците. Уредите и предметите, под които ще се изпълнява, да са обезопасени. 

     3. Поради опасност от нараняване в ръбовете на уредите при заемане изходно положение за провиране след бягане в щафетни игри за предпочитене е то да се извършва под въже с отчитане на докосванията в него, вместо под уреди. 

     4. Да се дава възможност за творческа изява чрез използване и на други начини на провиране под въже на височина 25–30 см (от тилен лег, с краката напред или със странично търкаляне). 

      

Тема 2. Катерене, прекатерване и висове 
Катерене по гимнастическа стена 
     Характеристика 
     Катеренето по гимнастическа стена е естествено приложно упражнение, в което взема участие цялото тяло. То е подходящо средство за усъвършенстване на двигателната координация, както и за подобряване на равновесието. Правилно е това изпълнение, при което тялото е изправено, главата е в естествено положение с насочен напред поглед. Краката леко се свиват в коленете и се поставят върху напречниците с предната част на стъпалото. Ръцете са леко свити в лактите. Катеренето се осъществява с последователно прехващане и стъпване на всеки напречник. И при качването и при слизането от гимнастическата стена на един и същи напречник не трябва да се поставя или хваща повече от един крайник. 

       

     Последователност 
     1. Разгряване на тялото и специални упражнения за пръстите на ръцете. Предвид сходството в начина на хващане на напречниците на гимнастическата стена и гимнастическата тояжка е подходящо разгряването да се проведе с комплекс общоразвиващи упражнения с тояжка. Така още в подготвителната част учениците ще привикнат да хващат уреда така, че палецът да не е до останалите пръсти, а срещу тях. Акцентът върху хвата се определя и от това, че катеренето е първото упражнение, което изпълняват учениците на гимнастическа стена. Грешно заученият хват ще е пречка в следващите уроци, в които ще се разучават висове. 

     2. Бавно катерене и слизане по гимнастическа стена с последователно стъпване и прехващане на всеки напречник. Упражнението се изпълнява от изходно положение стоеж на един крак, другият e поставен на първото стъпало. Противоравната на поставения крак ръка e хваната за напречник на височина на гърдите. 

     Указания: 
     – учениците са построени в 4 или 5 колони срещу толкова съседни прегради и изпълняват упражнението посменно; 

     – до гимнастическата стена предварително се подреждат постелки; 

     – не се определя напречник, до който да се катерят учениците, а всеки ученик прави опити до тази височина, която сам определи; 

     – не трябва да се позволява на учениците да скачат от стената; 

     – описаното изходно положение е важно условие, което помага на учениците да координират по-нататъшните си движения; 

     3. Катерене и слизане през напречник. 

     4. Катерене по диагонал. 

     5. Катерене в комбинация с други упражнения. 

       

     Общи методически указания 
     1. В първия урок се планират упражнения № 1 и 2, във втория – № 3 и 4, а в следващите уроци – № 5 и 6 в различни комбинации. 

     2. При нито едно от упражненията не се поставя изискване за бързина на изпълнението. 

     3. Задължително е обезопасяването с постелки. 

     4. При разучаване на катеренето е подходяща груповата организация, като едната група изпълнява самостоятелно друго (познато) упражнение, а другата – катерене, след което се сменят. 

     5. Стандартните гимнастически стени са с неподходящо напречно сечение на напречниците, което затруднява малките ученици. За тях е необходимо монтиране на гимнастическа стена с по-тънки напречници, за да изпълняват правилно хвата. 

       

     Най-често допускани грешки и начини на отстраняването им 
     1. Неправилен хват с палци до пръстите. – За отстраняване на грешката отново се показва и се дават указания в хода на бавно изпълнение. 

     2. Изнасяне на краката встрани. – Една от причините за тази грешка е близостта на тялото до стената и неправилното поставяне на ходилото. За корекция се онагледява повторно и се използва помощно-двигателният метод (с ръката си учителят хваща и насочва ходилото и коляното на ученика). 

       

     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на катеренето във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. При съставянето им да се има предвид, че катеренето не трябва да се предшества от силови упражнения за горните крайници. Подходяща е следната комбинация: катерене по гимнастическа стена, слизане, лазене, провиране. 

     Указания: За да не се струпват учениците пред гимнастическата стена, докато изчакват тя да се освободи от предишния ученик, катеренето може да се изпълнява и на други прегради. 

     2. Подвижни игри . Няма подходящи игри с движението катерене за ученици от първи клас. 

     3. Щафетни игри . Не е за препоръчване в първи клас да се включва катеренето като движение в щафетни игри. 

       

Прекатерване през гимнастическа пейка 
      и скрин 
     Характеристика 
     Посредством прекатерването се усъвършенстват координацията и равновесието, развива се смелостта у учениците. За осъществяването му взема участие цялото тяло. Преодоляването на уреда с прекатерване дава възможност на ученика да се запознае отблизо с него, да го пипне, да премине от другата му страна по щадящ за него начин (бавно и спокойно) и по този начин да преодолее психическата бариера от непознатия уред. Добил увереност от изпълнението на прекатерването, той по-лесно ще усвои по-късно и прескачането му. 

     Прекатерването може да се извърши по няколко начина в зависимост от уреда и височината му. Поради малката си височина и ширина гимнастическата пейка е подходящият уред за поставяне началото на обучение в прекатерване. Удобен е начинът с преминаване над уреда през колянна опора. Изпълнява се, като се застава от едната страна на уреда и с ръцете се обхващат страничните му ръбове (с палците отгоре). Близкият крак се сгъва и поставя да лежи върху дъската на подбедрицата. Поставя се и другият крак така, че да се заеме положение колянна опора. След това последователно (в същия ред) краката стъпват на пода от другата страна на пейката и ръцете се освобождават от нея. Скринът е по-широк от гимнастическата пейка и с възможности за поставяне на различна височина. Подходящо е прекатерването да се изпълнява най-напред на 40–50 см височина. Поради по-големия контакт на тялото с повърхността на скрина и по-голямата близост на центъра на тежестта до уреда при прекатерване през опорен лег, за препоръчване е в първи клас да се изучи най-напред този начин. Техниката на изпълнение е следната: застава се в стоеж пред уреда; ръцете се поставят върху повърхността му на ширина на раменете с цели длани; след лек подскок тялото „ляга“ върху уреда и един след друг се качват краката. Гърдите, коремът и краката са плътно долепени до скрина по време на прекатерването, а ръцете държат от двете страни горната му плоскост. След преодоляването на препятствието краката стъпват зад него. 

       
     Последователност 
     1. Добро разгряване на цялото тяло. Необходимо е включването на едно-две упражнения от или до колянна опора. 

     2. Прекатерване на гимнастическа пейка през колянна опора. 

     Указания: 
     – Работата се организира като учениците се построяват в три или четири колони. Пред всяка колона се поставя пейка. Встрани от всяка пейка застават по трима ученика ( по един в двата ù края и един в средата). След прекатерването учениците застават в колоните си и други застават до пейката. Така при три пейки едновременно работят девет ученици. 

     – При първите опити упражнението се изпълнава едновременно от учениците от една смяна на 6 такта, за да се привикне към последователността на движенията: на 1– хващане на пейката, 2 – поставяне на единия крак върху пейката, 3 – поставяне на другия крак,4 – стъпване с единия крак, 5 – стъпване с другия, 6 – освобождаване на ръцете. 

     3. Прекатерване на скрин по свободен начин – дава се право на всеки ученик да избере начин за осъществяване на първия контакт с уреда. 

     Указание: Класът се разделя на две групи, като едната изпълнява прекатерване на един скрин посменно, а другата се упражнява самостоятелно на друго упражнение (изучено). 

     4. Прекатерване през опорен лег – организацията е същата както при упражнение № 3. 

     5. Прекатерване в съчетание с други гимнастически упражнения в станционни комбинации. 

       

     Общи методически указания 
     1. При прекатерването на скрин пред, встрани и отзад на уреда се поставят постелки. 

     2. Учителят трябва да стои до скрина от страната на главата на ученика, който се прекатерва, и да има готовност да му помогне, като го хване за ръцете ( под мишниците). 

     3. Прекатерването на пейка се разучава в един урок. В един урок се прекатерват учениците и на скрин, като изпълняват упражнениея № 3 и 4. В следващите то се включва в станционни комбинации. 

       

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Мудно и тромаво прекатерване. – Най-често грешката се дължи на липса на увереност, затова е необходимо повече насърчаване на учениците. 

     2. Прехвърляне на тялото много напред. – Даване на указания в хода на изпълнението. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на прекатерването във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. Независимо че упражнението е познато, когато то се изпълнява в станционни комбинации, учителят трябва да стои до скрина. Това означава, че за изпълнението на останалите упражнения от комбинациите не трябва да е наложително пазенето от страна на учителя. Подходяща е следната примерна станционна комбинация: скок в дълбочина, прекатерване на скрин, лазене и провиране. 

     2. Подвижни игри. Няма подходящи игри с движението прекатерване за ученици от първи клас; 

     3. Щафетни игри. Не е препоръчително в първи клас да се организират щафетни игри с прекатерване на скрин. 

Изпълнение на висови упражнения 
      на различни гимнастически уреди 
     Характеристика 
     Висовете спадат към упражненията със статично силов характер. И макар упражненията от тази група да не са типични за учениците от първи клас, авторите на програмата са ги включили за усвояване от учениците поради това, че оказват изправително въздействие, предотвратяват възникването на гръбначни изкривявания и спомагат за правилното физическо развитие. Те са подходящо средство и за развиване на качеството сила. 

     От многообразието на висове и уредите, на които се изпълняват те, за 6–7-годишните ученици са подходящи смесените висове. Те са такива положения на тялото, при които освен опората на ръцете съществува допълнителна опора в пода или уреда с друга част от тялото. Стоящите висове се изпълняват на гимнастическа стена и ниска висилка на височина на вдигната ръка, а лежащият, клекналият, коленният – на ниска висилка (или друго подходящо съоръжение). 

       

     Последователност 
     Необходимо условие, за да се започне обучението във висове, е преди това да е изучено катеренето. 

     1. В подготвителната част на урока, в който ще се изпълняват висове, се разгряват добре мускулите на ръцете, гърба и корема. Предвиждат се специални упражнения за пръстите на ръцете. Подходящи са общоразвиващи упражнения с тояжки. 

     2. Стоящ вис. 

     3. Стоящ тилен вис. 

     4. Стоящ тилен вис с повдигане на единия крак (първо свит, а после обтегнат). 

     5. Други смесени висове. 

     6. Комбинация на висовете с други упражнения. 

       

     Общи методически указания 
     1. В един урок се планира един вид вис. 

     2. Под уреда се поставя постелка. 

     3. Броят на изпълненията не трябва да е по-голям от 5–6 пъти, а задържането във вис – повече от 5–6 секунди. 

     4. Препоръчителна е груповата организация, а изпълнението на вис – посменно; 

     5. Учителят трябва да стои в близост до изпълняващите ученици. 

     6. Напречниците на гимнастичесата стена или лоста, на които ще се изпълняват висове, трябва да са с дебелина, позволяваща обхващане с пръстите на учениците. 

     7. След всяко изпълнение се дават разхлабващи движения. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Неправилен хват. – Грешката се отстранява с показване, обяснение (защо е важно да се изпълни по изискващия се начин) и указание при всяко неправилно изпълнение. 

     2. Отпускане на тялото и главата. – Изисква се поддържане на стегнато тяло. 

     3. Изкривяване на тялото. – Насочване вниманието към ученици, които изпълняват правилно упражнението, и използване на помощно-двигателния метод (във варианта фиксация), за да усети ученикът правилното положение. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на висовете във вариативни,  игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. При съставянето на станционните комбинации да се има предвид, че заемането на вис и задържането в това положение изисква време. За да не се изчакват учениците, е необходима такава организация, че да може да се изпълнява вис на повече от една преграда на гимнастическата стена и от повече от един ученик на лоста. Подходяща е следната примерна комбинация: скачане в дълбочина от скрин (висок 40 см ), тилен стоящ вис, странично търкаляне от положение лег. 

     2. Подвижни игри . Няма подходящи за възрастта игри с висове. 

     3. Щафетни игри. Неправилно е да се включват висове в щафетни игри. 

      

Тема 3. Вдигане,  носене и противодействие 
     Вдигането, носенето и противодействието са помощни упражнения, с които се цели формиране на трудови и организационни навици, свързани с подготовка, преместване, съхраняване и ползване на гимнастически уреди. Чрез тях се развива качеството сила и се усъвършенстват движения във вариативни условия. Правилното им приложение влияе и върху моторната плътност на урока. 

Вдигане и носене на различни 
      предмети самостоятелно и в група 
     Вдигането и носенето на уреди е свързано с подготовката на учениците за изпълняване на различни упражнения на тях. Рационалността в движенията и организацията на учениците способстват за подобряване на уменията за съгласуване на действията в колектив, които могат да намерят приложение и в бита. Предвидените в учебната програма предмети за носене са: топки, торбички, бухалки, части от скрин, пейки и постелки. 

       

     Характеристика 
     Бухалките, торбичките и топките се носят самостоятелно, а постелките, пейките и частите от скрин – групово. Една топка се носи, като се държи с двете ръце пред тялото. Две топки се носят, като се вземат по една под всяка мищница и се притискат съм тялото. Ръцете обхващат топките с широко разтворени пръсти. Скрин и постелка се носят, като четири ученици застават от двете страни (по дългата страна) на уреда, обърнати в една посока. С вътрешните си ръце хващат дъската (на една от частите на скрина) или дръжката (на постелката). За носене на пейка 4 или 6 ученици се подреждат шахматно от двете дълги страни на уреда, обърнати в една посока. С външната ръка хващат близките странични ръбове на пейката, с палеца отгоре и пръстите отстрани, а с близката ръка хващат по същия начин далечните ръбове. Вдигането и поставянето на уредите става едновременно от всички, а придвижването – в крак. 

       

     Последователност 
     1. Предварително добро разгряване, особено на ръцете. 

     2. Носене на уреда до определено място с ходене, под формата на упражнение. 

     Указания: 
     – малките уреди се носят фронтално или посменно на 6–8 метра; 

     – за вдигането, носенето и поставянето на големите уреди се дава команда. Изискват се едновременни и внимателни движения; 

     – не се разрешава на учениците да пускат уредите от високо. Дават им се указания да сгънат краката си и да се наклонят; 

     – необходима е предварителна проверка на изправността на уредите и разпределяне на учениците по групи в зависимост от възможностите и ръста. 

     3. Носене в комбинация с други упражнения. 

     4. Носене на топки, торбички и бухалки в игрови и състезателни условия. 

       

       

     Общи методически указания 
     1. В един урок се планира носене само на един вид уред. 

     2. След всяко изпълнение на носене се дават разхлабващи движения. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Неправилно хващане на уреда . – Преди да се даде команда за вдигане и носене, проверява се и се коригира хватът. 

     2. Липса на съгласуваност в действията на носещите . – Дават се отчетливи команди за движенията. 

       

     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на носенето във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. В станционни комбинации може да се включва само носенето на малки уреди като топки, торбички и бухалки. 

     2. Подвижни игри. Подходяща игра с носене на топка е: 

„Топката над главата“ 
     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят в три или четири отбора и се строяват по отбори в колони на 30 см един от друг. На всеки отбор се осигурява по една топка, която се дава на играча, който е начело на колоната. 

     Описание и правила : При сигнал първите ученици от всеки отбор повдигат топката над главата си и леко се наклоняват назад, за да предадат топката на играчите, които са зад тях. Те я хващат и изпълняват същото. Така топката се придвижва до последния ученик от всяка колона, който я носи и с бягане встрани от колоната се придвижва напред. Застава начело на своя отбор и отново започва подаването. Играта продължава, докато играчите, които са започнали първи, застанат начело. Победител е отборът, завършил пръв участието си. Топката се предава от ръце на ръце. Ако някой я изпусне, трябва да я догони, да се върне на мястото си и да възстанови играта оттам, откъдето е прекъсната. 

     3. Щафетни игри. Носенето на топки, торбички и бухалки е подходящо за включване в щафетни игри. В зависимост от размера и тежестта на топката чрез подобни игри се усъвършенства бягане при затруднено движение на ръцете и се подобряват качествата бързина и сила. Първите игри с носене трябва да са по-лесни, като например: бягане с топка до ориентир, заобикаляне на ориентир, връщане и предаване топката на следващия. 

     Внимание! Когато се играят подобни игри с бягане и носене на плътни топки, те не трябва да се предават като щафета от човек на човек. Пред всяка колона се поставя по един ринг, от който се взема топката и се поставя. 

Противодействие по двойки (теглене 
      с помощта на тояжка или хват за ръце) 
     Характеристика 
     Тегленето е упражнение, свързано с влагането на значителни физически усилия от учениците. То е специфично средство за развиване на сила. Изпълнява се от напречна разкрачка, като учениците застават по двойки един срещу друг. Обхващат в надхват тояжката и я държат хоризонтално на нивото на гърдите си. За да са при равни условия учениците в двойките, всяка ръка на единия трябва да е в съседство с ръка на другия и да са хванали тояжката на ширина на раменете. При сигнал всеки ученик се стреми да изтегли другаря си. В случай, че тегленето е без тояжки, учениците се хващат за едноименните ръце в дълбок хват (като се залавя предмишницата на отсрещния малко над китката). (рис. 8) 

       

     Последователност 
     1. Много добро разгряване на цялото тяло и особено на ръцете в подготвителната част. 

     2. Изпълнение само на хвата по двойки. Дозировка: 2–3 пъти. 

     Указания: 
     – учениците са разпределени по двойки според възможностите си и са подредени в две редици, една срещу друга, на предварително начертана линия. 

     – необходимо е предварително разреждане на две ръце разстояние на учениците в редиците. 
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     3. Теглене по двойки за 10–15 сек. със стремеж на всеки от двойката да придвижи другия колкото се може по-далече от линията. Дозировка: 3–4 пъти. 

     Указания: 
     – тегленето започва и завършва по сигнал; 

     – не се разрешава на учениците да се преместват след сигнала за спиране на тегленето. 

     4. Състезателно теглене по двойки с индивидуално и отборно отчитане на резултата. 

       

     Общи методически указания 
     1. Тегленето се разучава в един урок, а след това се прилага за развиване на сила. 

     2. Между отделните изпълнения се дават разхлабващи упражнения. 

     3. При тегленето с хват за ръце (без тояжка) при всяко ново теглене се сменят теглещите ръце (първия път с дясна ръка, втория с лява и т. н.). 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Неправилно изходно положение и хват . – Неколкократно изпълнение на упражнение № 2; 

     2. Теглене преди и след сигнала . – Прекъсване на упражнението, даване на указания и сигнал за начало на тегленето. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на упражнението във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. Упражнението противодействие по двойки не е подходящо за включване в станционни комбинации. 

     2. Подвижни игри . От известните игри с противодействие най-подходяща за учениците от първи клас е играта 

„Ястреб и квачка“ 
     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят в две групи (според пола) и се подреждат в колони. От всяка група се избира по един ученик за ролята на ястреб и по един за ролята на квачка. Начело на колоните застават „квачките“, а за тях един зад друг се хващат здраво през кръста останалите („пилетата“). „Ястребите“ стоят на 2–3 метра пред колоните, с лице към тях. 

     Описание и правила: При сигнал от учителя „ястребите“ питат „квачките“: „Ще ми дадеш ли пиленца?“. Те отговарят: „Не, няма да ти дам!“. Тогава „ястребите“ се заканват: „Дадеш, не дадеш, аз ще си взема!“ и се насочват към „пилетата“ с желание да хванат някое. „Квачките“ се стараят да им пречат, като застават на пътя помежду им и повдигат ръцете си. Без да се пускат от колоната, „пиленцата“ се придвижват вляво и вдясно в зависимост откъде идва опасността. Ако по време на играта колоната се прекъсне, играчът, който е виновен за това, се счита за уловен и излиза от игра. Не се разрешава блъскане и хващане на „ястреба“. Играта продължава, докато бъдат уловени двама играчи от колоната. След това се избират други ученици за ролите на водещите в играта. Отчита се кои ученици са се справили най-добре в различните роли. 

     Методически указания: 
     а) Преди да се даде сигнал за започване на играта, да се осигури 3–4 метра разстояние между колоните; 

     б) Ако някой ученик продължително време не се справя с ролята на „ястреб“, играта се прекъсва и се избира нов водещ. 

     3. Щафетни игри. Упражнението противодействие по двойки не е подходящо за включване в щафетни игри. 

Притегляне в лег на гимнастическа пейка 
     Характеристика 
     Упражнението се изпълнява от изходно положение лег в началото на пейката, ръцете са обтегнати горе и обхванали страничните ръбове на пейката (палците отгоре, останалите пръсти встрани и отдолу). Краката са събрани и обтегнати, ходилата леко повдигнати. Погледът е насочен напред, по посока на движението. Притеглянето се осъществява чрез сгъване на ръцете (без да се пуска пейката) от положение горе, с постепенното им преминаване до долу. Тялото се плъзга по гърдите и корема. Изтеглянето се повтаря след прехващане на ръцете в положение горе. Изпълнява се няколко пъти до края на пейката (рис. 9) 
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     Последователност 
     1. Преди да се започне изпълнение на упражнението, необходимо е много добро разгряване на цялото тяло и особено на ръцете. Подходящи са упражнения, съдържащи симетрични сгъвания и разгъвания на ръцете. 

     2. Заемане на изходно положение и изпълнение на упражнението. Дозировка: 3–4 пъти. 

     Указания: 
     – предварително се прави оглед на пейките, за да се гарантира тяхната стабилност и безопасност; 

     – упражнението се изпълнява на няколко пейки с посменна организация. При първите опити всяка смяна заема изходно положение тогава, когато учениците от предишната са освободили пейката и изчаква знак за започване. Макар с тази организация да се губи време, тя е необходима, за да се гарантира заемане на правилно изходно положение и започване на упражнението. Това се прави само при първите един–два опита. При следващите ученикът, който е наред, заема изходно положение веднага след като предишният се е притеглил до средата на пейката. 

     3. Притегляне в лег със стремеж да се стигне до края с по-малко прехващания с ръцете и по-бързо. 

     4. Притегляне в лег във вариативни условия и игри. 

       

     Общи методически указания 
     1. В първия урок се изпълняват упражнения № 1 и 2, във втория – № 3, а в следващи се включват в станционни комбинации и щафетни игри. 

     2. След всяко изпълнение да се напомня за разхлабване на ръцете. 

     3. Притеглянето се изпълнява само по пейки, чиято плоскост е дървена. Тапицираните пейки създават голямо сцепление с тялото и са неподходящи за притегляне. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Неправилен хват. – Повторно показване и изчакване за заемане на правилно изходно положение, преди да се даде знак за започване на изпълнението. 

     2. Неедновременно набиране с двете ръце . – Грешката може да се дължи както на невярна двигателна представа, така и на ниско ниво на силовите показатели. Повторно показване и работа за подобряване на силата ще способстват за недопускане на грешката. 

     3. Разтваряне на краката . – Тази грешка може да доведе и до падане от уреда. Отведеният крак натежава на едната страна и увлича тялото. За коригирането ù се използва помощно-двигателният метод. Учителят хваща с двете си ръце двата крака на ученика, леко ги повдига и приближава един до друг. Изисква от ученика да се притегля с леко повдигнати и стегнати крака. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на притеглянето във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. Притеглянето може да се включва успешно в станционни комбинации с други гимнастически упражнения. При съставянето им да се има предвид, че натоварването от притеглянето е голямо и другите упражнения не трябва да ангажират същите мускули. Подходяща е следната примерна комбинация: провиране, притегляне от лег, скок в дълбочина от скрин (висок 30 см); 

     2. Подвижни игри . Няма подходящи игри с притегляне за ученици от първи клас; 

     3. Щафетни игри . Щафетни игри с притегляне могат да се организират тогава, когато учителят се убеди, че всички ученици могат да изпълняват упражнението. В първи клас за препоръчване е притеглянето да не се предшества от бягане , защото заемането на изходно положение може да доведе до наранявания. Подходяща е следната игра: притегляне от лег, придвижване с подскоци на един крак (2 метра) до ориентир, заобикаляне и връщане с бягане. 

     

Тема 4. Равновесни и скокови упражнения 
     Равновесните упражнения способстват за формирането на умения за запазване устойчивостта на тялото и преместването му върху намалена опорна площ. Те са специфично средство при изграждане на навици за правилна телесна стойка, ориентиране в пространството и възпитаване на самообладание и решителност. 

Статични равновесни положения 
     Статичните равновесни положения са пози, при които трябва да се запази равновесие в условия на намалена опорна площ. 

Равновесни стоежи 
     Характеристика 
     Първите равновесни упражнения, които трябва да изучат учениците от първи клас, са равновесни стоежи . При изпълнението на равновесен стоеж на пръсти краката са прибрани и обтегнати, петите повдигнати, тялото изправено, погледът насочен напред. При равновесен стоеж на един крак тежестта е поета от цялото ходило на единия крак – другият е повдигнат в различни посоки, свит или обтегнат. 

       

     Последователност 
     1. В началото на подготвителната част на уроци, в които ще се изучава и изпълнява равновесно упражнение, се дават: ходене с обръщане на 180 и 360 градуса, ходене със стъпване в ориентири (начертани на пода), ходене и спиране по сигнал, упражнения за внимание и подготовка на глезените. 

     2. От стоеж – заемане на равновесен стоеж при облекчени условия. Дозировка: 2–3 пъти със задържане по 3–4 сек. 

     Указание: Упражнението се изпълнява в кръг, като учениците са със заловени встрани ръце. 

     3. От стоеж – заемане на равновесен стоеж с ръце встрани. Дозировка: 4–5 пъти със задържане по 2 сек. 

     Указание: Използва се същият строй както при упражнение № 2. Учениците пускат ръцете си и правят крачка назад. 

     4. От стоеж – заемане на равновесен стоеж на един крак с различно положение на другия, ръце встрани. Дозировка: 4–5 пъти по 2–3 сек. 

     Указания: 
     – първите опити да се изпълняват при облекчени условия (с изнасяне на крака в съответната посока, преди да бъде повдигнат); 

     – упражненията се изпълняват първо с удобния крак, после с неудобния; 

     – с оглед да не се объркват учениците от стоящите срещу тях в кръга, както и да не си пречат при изнасяне и повдигане на единия крак встрани, не е подходящо строяването в кръг. Препоръчителни са разпръснат или редичен строй с фронтално изпълнение. 

     5. Равновесен стоеж и равновесен стоеж на един крак с различни положения и движения на ръцете – изпълнява се в станционни комбинации. 

     6. Равновесни стоежи на гимнастическа пейка в съчетание с други упражнения. 

       

     Общи методически указания 
     Равновесните стоежи се разучават в два урока. В първия учениците изпълняват упражнения № 2 и 3, а във втория – равновесните стоежи на един крак. Провеждат се в подготвителната част, преди подскоците. В следващи уроци се включват в комбинации с други упражнения. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     Сгъване на тялото или краката. – За коригиране на грешката се показва, напомня и изисква тялото и краката да са обтегнати. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на равновесните стоежи във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. Те са най-подходящата възможност за доизграждане на навика. При съставянето на тези комбинации трябва да се внимава да не се поставят учениците в условия, при които преди равновесните стоежи да се изпълняват силови упражнения (особено за долните крайници). Подходяща е следната примерна комбинация: лазене, провиране, заставане в равновесен стоеж, скок в дълбочина. 

     2. Подвижни игри. Подвижните игри не са типичната възможност за формиране на навици, свързани с равновесието. Една от малкото подходящи игри, приложена във вариант, е играта 

„Статуя“ 
     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпръсват в салона. Избират се двама ученика за съдии. Осигурява се музикален запис на подходящо произведение. 

     Описание и правила: Под звуците на музиката учениците изпълняват съответстващи на такта движения. При спиране на музиката заемат равновесен стоеж (видът е по избор). Всеки от съдиите посочва по един ученик, който счита, че е заел най-правилно стоежа. При следващото изиграване посочените стават новите съдии. След няколко изигравания се отчита кои ученици най-много пъти са били победители. 

     Указания: 
     а) Музиката не трябва да е в темпо изискващо бързи и динамични движения, след които е трудно да се заеме статична поза; 

     б) Изборът на играчите, заели най-добре поза, трябва да става бързо и мотивирано. 

     3. Щафетни игри. Равновесните стоежи са неподходящо положение за включване в щафетни игри. 

Равновесни седежи 
     Характеристика 
     Равновесните седежи, които са подходящи за изпълнение в първи клас, са с опора на ръцете. Те трябва да се изучават след опорните седежи. От опорен седеж, при който ръцете са обтегнати и опряни в пода зад тялото със събрани пръсти и палец и насочени назад, краката се повдигат, за да се заеме опорен равновесен седеж. В зависимост от това, дали краката са сгънати в коленете или не, както и дали са разтворени или събрани, опорните равновесни седежи биват: свит и разкрачен. 

       
     Последователност 
     1. За изпълнението на опорните равновесни седежи е необходимо предварително разгряване на коремните мускули, краката и ръцете. 

     2. От свит опорен седеж – повдигане на краката и заемане на свит опорен равновесен седеж. Дозировка: 6–8 пъти с почивка и задържане в равновесие за 4–5 сек. 

     Указание: Упражнението се изпълнява фронтално. 

     3. От опорен седеж – повдигане на краката и заемане на опорен равновесен седеж. Дозировка: 5–6 пъти със задържане в равновесие 3–4 сек. Организацията е фронтална. 

     4. Упражнение № 3 усложнено с разтваряне и събиране на краката. 

     5. Изпълнение на упражненията в комбинации с други – на пода и на гимнастическа пейка. 

     6. Изпълнение на упражненията с по-голяма дозировка за развиване на качеството сила. 

       

     Общи методически указания 
     1. Положенията се разучават в подготвителната част на гимнастически уроци, като в един урок се изпълнава едно от описаните по-горе. Приложението им след това е при разгряването, в станционни комбинации и при работа за физически качества. 

     2. След продължително изпълнение на равновесни седежи се дават упражнения за разтягане на коремните мукули. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Сгъване на ръцете и лягане назад. – За отстраняване на грешката е необходимо заемане на правилно изходно положение, напомняне на изискванията и използване на помощно-двигателен метод (фиксация). 

     2. Навеждане на главата. – Въвеждане на изискване за гледане в определен ориентир. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на опорните равновесни седежи във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. Примерна станционна комбинация: ходене по начертани на различно разстояние ориентири, заемане на опорен седеж, повдигане на краката и задържане в опорен равновесен седеж, връщане до седеж, заемане на колянна опора, лазене, провиране, катерене. 

     2. Подвижни игри и щафетни игри. Равновесните седежи са неподходящи за включване в игри. 

       

Равновесно ходене 
     Характеристика 
     Изпълнява се с изправено тяло и глава, погледът е насочен напред по линията на придвижване. Стъпва се на пръсти (леко обърнати навън), без да се сгъват краката в коленните стави. За разлика от ходенето при равновесното ходене, ръцете могат да са в положение напред, встрани, на хълбоци или горе. Положението на ръцете влияе върху устойчивостта на тяло и определя трудността на упражнението. Така например, най-лесно е ходенето с ръце встрани, а най-трудно – с ръце горе. Това следва да се има предвид, когато учителят поставя задачите. 

       

     Последователност 
     1. Преди да се започне разучаването на равновесното ходене трябва да са изучени равновесните стоежи. 

     2. Подготвителната част на урока, в който учениците ще се запознават с равновесно ходене, трябва да съдържа упражнения за внимание, концентрация и точност. 

     3. Равновесно ходене с ръце встрани по начертан на пода коридор (широк 25–30 см). Дозировка: 2–3 пъти. 

     Указание: Учениците се построяват в три или четири колони и изпълняват упражнението един след друг (поточно). 

     4. Ходене по гимнастическа пейка. Дозировка: 1–2 пъти. 

     Указание: Ходенето се изпълнява на цяло ходило, за да могат учениците да привикнат с качването и височината на уреда.0 

     5. Равновесно ходене с ръце встрани по гимнастическа пейка (с допълнителна задача при връщане в колоните – упражнение № 3). Дозировка: 3–4 пъти. 

     Указания: 
     – предварително се проверява изправността на пейките; 

     – организацията е както при упражнение № 3, като пейките са поставени встрани и успоредно на начертаните коридори, за да има място за изпълнение на допълнителната задача; 

     – на нуждаещите се ученици се оказва помощ, като учителят застава встрани от пейката и се придвижва с гръб по посока на движението на ученика, с повдигнати встрани ръце и длани, обърнати нагоре. Близостта създава сигурност у ученика и при необходимост той може да се подпре върху ръката на учителя. 

     6. Равновесно ходене по гимнастическа пейка с различно положение на ръцете. 

     7. Равновесно ходене с носене на предмети и в комбинация с други упражнения. 

       

     Общи методически указания 
     1. В първия урок учениците изпълняват упражнения № 2, 3, 4 и 5. Във втория – упражнения № 5 и 6, а в следващите – различни комбинации. 

     2. Независимо дали се разучава, затвърдява или усъвършенства, равновесното ходене трябва да се планира за началото на основната част. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Навеждане на главата. – В хода на изпълнението се дават указания и се изисква правилно изпълнение. 

     2. Сгънато тяло и крака. – Повтаряне на упражнението на пода. 

     3. Ходене на цяло ходило. – Показване и напомняне в хода на изпълнението. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на равновесното ходене във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. Включването на упражнението в станционни комбинации е подходящ начин за съчетаването му със статични равновесни упражнения и други, изпълнявани на гимнастическа пейка. При замислянето им трябва да се има предвид, че е неподходящо да се изпълняват равновесни упражнения след динамична и емоционална игра или друго интензивно и натоварващо средство. 

     2. Подвижни и щафетни игри. Не е препоръчително да се включва и изпълнява равновесно ходене в подобни игри. 

     3. Приложение на равновесното ходене при преодоляване на мокри участъци в природата чрез ходене по тесни мостчета, камъни и др. 

      

Скачане в дълбочина 
     Характеристика 
     Скачането в дълбочина по същество е скачане от високо на ниско. Подходящи уреди, от които да се скача в първи клас, са гимнастическата пейка и скринът. Изпълнява се по следния начин: Застава се в стоеж върху уреда. След това се прикляка и леко се навежда тялото напред. Тежестта се пренася върху предната част на ходилата, а ръцете се повдигат назад. Едновременно с отскачането нагоре се изпълнява мах на ръцете напред и нагоре. Приземяването става на пръсти с последвало преминаване на цяло ходило и леко пружиниране. 

       

     Последователност 
     1. Изпълняване на подготвителни подскоци с отскачане и приземяване на пръсти с два крака на място в подготвителната част. 

     2. Скачане в дълбочина от полуклек от пейка и приземяване на постелка. Дозировка: 3–4 пъти. 

     Указание: Учениците се разпределят на 3 или 4 групи. Пред всяка група се поставя пейка така, че учениците да са в надлъжен стоеж в две или три редици зад пейката. Трима или четирима ученици едновременно се качват на пейката, скачат и се приземяват от другата старана върху постелка. В една група работят на две или три смени. 

     3. Скачане в дълбочина от надлъжен стоеж върху пейка, на два такта: на 1 – заемане на полуклек, на 2 – отскачане (с броене и едновременно изпълнение на учениците от една смяна). Дозировка 3–4 пъти. 

     Указание: Използва се същата организация, както упражнение № 2. 

     4. Скачане в дълбочина от надлъжен стоеж върху пейка – цялостно и самостоятелно изпълнение. Дозировка: 4–5 пъти. 

     5. Скачане в дълбочина от пейка в комбинация с други упражнения. 

     6. Скачане в дълбочина от скрин (височина 40–50 см). 

     7. Скачане в дълбочина от различни уреди и предмети и в комбинация с други упражнения и приложение на скачането в извънучилищни условия. 

       

       

     Общи методически указания 
     1. В първия урок се изпълняват упражнения от № 1 до № 4. Във втория – упражнения № 4 и 5. В третия урок се скача на скрин, а в следващи уроци се скача във вариативни условия. 

     2. При всички упражнения приземяването трябва да става върху постелка, а в условия извън физкултурния салон – върху трева или пясък. 

     3. При подреждането на уредите да се има предвид, че мястото за приземяване трябва да бъде на 2 м от стена или гимнастически уред. 

     4. Поради едновременното отскачане от пейката в една посока има опасност от преместване или обръщане на уреда. Затова трябва да се обезопаси, като по двама ученика седнат в разкрачен седеж в двата края и при всеки опит сядащите се сменят. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Недостатъчно сгъване на краката при приземяването. – За отстраняване на грешката се изисква задържане в полуклек 2–3 сек. при приземяването преди да се изправят и напуснат постелката; 

     2. Некоординиране на движенията на ръцете и краката. – Повтаряне на упражнения № 2 и 3. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на скока във вариативни, игрови и състезателни условия: 
     1. Станционни комбинации. Подходяща е следната комбинация: скок в дълбочина, катерене, лазене; 

     2. Подвижни и щафетни игри. Неподходящо е включването на скок в дълбочина в подвижни и щафетни игри. 

     3. Приложение на скачането от естествени препятствия по време на туризъм. 

Прескачане на гимнастическа пейка 
     Характеристика 
     Гимнастическата пейка е първият уред, който учениците трябва да се научат да прескачат. Най-подходящо е прескачането с опора или по-конкретно по начин „свит лицев“. За изпълнението му ученикът застава от едната страна на пейката по надлъжната ù ос. Обхваща с ръцете страничните ръбове на пейката така, че палците да се отгоре, а останалите пръсти – встрани. Хватът на двете ръце е на една линия. Краката са леко свити в коленете. От това изходно положение се отскача енергично с двата крака и се преминава над пейката със събрани и свити крака. Ръцете са обтегнати в лактите. Приземяването става от другата страна на пейката върху двата крака, свити в коленете (рис. 10). 
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     Последователност 
     1. В подготвителната част се дават упражнения в опора на ръцете и подскоци с два крака вляво и вдясно. 

     2. Специално подготвително упражнение – опорни подскоци на пода с подскачане със събрани крака вляво и вдясно. Дозировка: 6–8 скока. 

     Указание: Изпълнява се фронтално. 

     3. Опорни прескоци на пейка с междинно стъпване върху пейката (заемане на клекнала опора). Изпълнават се от едната и от другата страна на пейката (рис.11). Дозировка: 2 пъти по 2 прескока. 

     Указание: Учениците се разпределят за работа на три пейки, като на всяка пейка застават по трима ученика (на еднакво разстояние по дължината на уреда). 
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     4. Опорни прескоци на пейка – цялостно изпълнение (от едната и от другата страна на пейката). Дозировка: 3–4 пъти по 2 прескока. 

     Указание: Използва се същата организация както при по-горното упражнение. 

     5. Многократно изпълнение на опорни прескоци на пейка. Дозировка: 4–5 пъти по 4–6 прескока. 

     6. Опорни прескоци с придвиждване напред. 

     Указание: Учениците са разпределени за работа на три или четири пейки и са строени зад тях в колона. Когато единият ученик се придвижи до средата на пейката, започва изпълнението следващият. Дозировка: 3–4 пъти. 

     7. Опорни прескоци в комбинации с други упражнения. 

       

     Общи методически указания 
     1. В първия урок след подготвителните упражнения на пода се изпълняват упражнения № 3 и 4, във втория – № 5, а в третия – № 6. В следващите уроци упражнението се изпълнява в комбинации и щафетни игри. 

     2. На учениците, които се затрудняват в изпълнението на упражнението, учителят трябва да помага, като застане до главата на ученика (от страната, на която трябва да се приземи), хване с две ръце хълбоците му и го повдигне в момента на отскока. 

       
     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Неправилен хват на ръцете (най-често едната ръка е по-напред от другата). – Повторно показване, начертаване на тебеширена линия върху пейката и напомняне при всяко изпълнение за хващане на определеното от линията място. 

     2. Сгъване на ръцете в лакътните стави. – Повторение на подготвителните упражнения и използване на помощно-двигателен метод (фиксация). 

     3. Неедновременно и недостатъчно отскачане с двата крака.– Причините за грешките могат да бъдат: неправилна двигателна представа за движението или недостатъчна сила на долните крайници. Грешката се отстранява чрез повтаряне на подскоци на място (без уред) и използване на помощно-двигателния метод (под–държа–не) по начина, описан в методическо указание № 2. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на опорните прескоци във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. В тях успешно може да се използват опорните прескоци в комбинация с други гимнастически упражнения. Подходяща е следната: придвижване с опорни прескоци по гимнастическа пейка, провиране през три препятствия (на различна височина), прекатерване на скрин. 

     2. Подвижни игри. Няма подходящи игри за ученици от първи клас с това движение. 

     3. Щафетни игри. Опорните прескоци са сред малкото гимнастически упражнения, които е уместно да се включват в щафетни игри. Примерна игра: 

     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят в три или четири равностойни отбора. Всеки отбор се строява зад пейка, чиято дължина е по продължение на колоната. На три метра след всяка пейка се поставя стойка (или друг ориентир), а до нея – една плътна топка. 

     Описание и правила: При сигнал първите ученици от всяка колона бягат до средата на пейката, изпълняват четири опорни прескока, бягат до стойката, вземат плътната топка, бягат до пейката, поставят топката върху нея и я търкалят до колоната. Там я предават на втория, който я търкаля по пейката до края ù, след това я носи до стойката и я поставя, връща се с бягане и опорни прескоци в средата на пейката. Така единият ученик изпълнява опорните прескоци на отиване, а другият – на връщане. Играта продължава, докато всички ученици вземат участие. Печели отборът, който най-бързо е приключил участието си без грешки. 

     4. Приложение на опорните прескоци в природата при преодоляване на естествени препятствия по време на туризъм. 

      

Тема 5. Търкаляне и претъркаляне 
     Търкалянията и претъркалянията са динамични земни упражнения, които се изпълняват на кече или постелка. При търкалянията последователно се опират различни части от тялото, без да има преобръщане през глава или рамо. Те могат да бъдат изпълнени със свито или обтегнато тяло, напред, назад и встрани. 

     В гимнастиката търкалянията се срещат рядко като самостоятелни упражнения. Основно те се използват като подготвителни при изучаването на по-сложни акробатични упражнения или като свързващ елемент в съчетания. В учебната програма за първи клас са предвидени два вида търкаляне: търкаляне от положение лег и гръбно търкаляне от свит седеж. 

     Претъркалянията са известни още и като кълба. Това са упражнения, при които тялото се претъркаля около страничната или напречната ос на тялото при непрекъсната опора в пода (с изключение на скок-кълбата). От различните видове за първи клас е предвидено претъркаляне през глава до седеж или, както за краткост се нарича, кълбо напред. 

Търкаляне от положение лег 
     Характеристика 
     Така формулирано, упражнението не е конкретно, но от въз–мож–ните търкаляния от положение лег за първи клас е достъпно странично търкаляне с обтегнато тяло . Изпълнява се от изходно положение лег, с обтегнато тяло и ръце горе. Въртеливото движение около надлъжната ос започва от таза. Тялото се обръща до положение тилен лег с ръце горе. Търкалянето продължава по същия начин в същата посока до пълното претъркаляне (изходното положение). Упражнението се изпълнява върху гимнастически кечета или постелки. 

     Последователност 
     1. В подготвителната част се включват упражнения с обръщания и обтягане на тялото от стоеж с ръце горе, както и от тилен лег с ръце горе – протягане за достигане на въобръжаеми предмети, отстоящи на 4–5 см от пръстите на ръцете и краката. 

     2. Изпълнение на упражнението от тилен лег през лег до тилен лег (на два такта) – това положение е по-подходящо за изчакване на сигнал за започване и по-удобно, за да насочи ученика мисълта си към предстоящите движения. 

     Указания: 
     – упражнението се изпълнява фронтално (при наличие на достатъчно кечета) или посменно, като учениците са разредени в редици; 

     – уточнява се ориентир за посоката на въртене. 

     3. Изпълнение на упражнението в двете посоки. 

     4. Неколкократни последователни търкаляния в една посока. 

     5. Изпълнение на упражнението от лег с ръце горе. 

       

     4 Общи методически указания 
     1. В първия урок се изпълняват упражненията от № 1 до № 3, а във втория – упражнения № 4 и № 5. 

     2. Заемането на изходно положение и поддържане на тялото стегнато изисква статични усилия, затова не трябва да има по-голяма пауза от 2–3 сек. до даването на сигнал за изпълнение. 

     3. Поради опасност от световъртеж, на всеки 2–3 обръщания учениците да се изправят до седеж или стоеж. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Разтваряне на краката . – Поставя се изискване за леко повдигане на краката от земята. 

     2. Сгъване на краката и тялото . – Повторно обяснение и използване на помощно-двигателен метод. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на страничното търкаляне във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. При подбора и подреждането на упражненията да се избягва след страничното търкаляне да се включват равновесни упражнения. Подходяща е следната примерна комбинация: катерене по гимнастическа стена, провиране, странично търкаляне. 

     2. Подвижни и щафетни игри. Страничното търкаляне не е подходящо движение за включване в подобни игри в първи клас. 

Гръбно търкаляне от свит седеж 
     Характеристика 
     Упражнението е известно още като „гръбна люлка“. Овладяването му има голямо значение при по-нататъшното обучение в други земни упражнения като кълбо и задно кълбо. Изпълнява се от свит седеж със силно сгънати към тялото крака и колене, обхванати с двете ръце. Гърбът е заоблен, а главата е силно наведена към гърдите. След леко оттласкване с краката тялото се търкаля назад до опиране на тила в постелката и се връща обратно (рис. 12). 

       

     Последователност 
     1. В подготвителната част на урок, в който ще се разучава и изпълнява гръбно търкаляне, се разгрява добре цялото тяло, като се дават задължително упражнения за главата и гръбначния стълб. 

     2. От и. п. опорен седеж: на 1 – свит опорен седеж, с обхващане на коленете с ръце, на 2 – и. п. На 1 – главата силно се навежда към гърдите. Дозировка: 5–6 пъти. 

     Указания: 
     – упражнението е специално подготвително. Заема се положение, което е изходно и много важно за по-нататъшното изпълнение на упражнението; 

     – организацията е фронтална. 
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     3. Гръбно търкаляне от свит седеж с ръце, обхванали коленете. Дозировка: 4 пъти по 2 изпълнения. 

     Указание: Упражнението се изпълнява посменно, като смените стават на всеки два последователни опита върху кече. 

       

     Общи методически указания: 
     За упражненията от №1 до № 3 се предвижда един урок. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за преодоляването им 
     1. Повдигане на главата. – Повтаряне на подготвителното упражнение, заемане на правилно изходно положение и напомняне за положението на главата. 

     2. Отпускане или разтваряне на краката. – Напомняне и изискване за сигурно обхващане на коленете. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на гръбното търкаляне във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. Примерна комбинация: равновесно ходене по гимнастическа пейка, катерене по гимнастическа стена, гръбно търкаляне, лазене в колянна опора; 

     2. Подвижни и щафетни игри. Упражнението е неподходящо за включване в подвижни и щафетни игри. 

Претъркаляне през глава (кълбо) до седеж 
     Характеристика: 
     Първоначално кълбото се изпълнява от клекнала опора до свит седеж. Краката се разгъват леко, при което се повдига тазът. Постепенно се сгъват ръцете, силно се навежда главата към гърдите така, че земята да се посрещне с тилната част. Гърбът се закръгля, а краката се оттласкват. Тялото спада напред и се претъркаля до свит седеж (рис. 13). 

       

     Последователност 
     1. За подготвителната част на урока, в който ще се разучава кълбо, важи същото както за гръбната люлка, включително и изпълнение на самата гръбна люлка. 

     2. От клекнала опора – повдигане на таза до свита опора. Дозировка: 3–4 пъти. 
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     Указание: Изпълнява се фронтално. 

     3. Кълбо от клекнала опора до свит седеж. Дозировка: 5–6 пъти. 

     Указания: 
     – класът се разделя на две групи, като едната група работи на две постелки посменно, а другата изпълнява самостоятелно друго упражнение; 

     – на неуверените ученици се помага. Учителят застава встрани, като с едната си ръка придържа тила и помага за навеждането на главата, а с другата – за повдигането на таза; 

     – за учениците, които не могат да се справят, се създават облекчени условия. Поставя се постелка върху трамплин. Ученикът застава в изходно положение на по-високата част и се претъркаля към по-ниската. 

     4. Кълбо в съчетание с други упражнения. 

       

     Общи методически указания 
     1. В първия урок се изпълняват упражненията от № 1 до № 3. Във втория – № 3, а в следващите кълбото се изпълнява в комбинация с други упражнения. 

     2. Задължително гръбното търкаляне и кълбото се изпълняват върху постелка. 

     3. Не трябва да се разрешава на чакащите ученици да помагат на изпълняващия с бутане напред. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Неправилно поставяне на ръцете. – Причината може да е невярната представа, затова се показва правилното положение на ръцете и се повтаря упражнение № 2. 

     2. Недостатъчно групиране на тялото и недостатъчно навеждане на главата. – Повтаряне на упражнението гръбна люлка и оказване на помощ (поддържане), съпроводена с указания в хода на изпълнението. 

     3. Недостатъчно оттласкване с краката . – Повторение на упражнение № 2 и даване на указания в хода на изпълнението. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на кълбото във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. Примерна комбинация: катерене по гимнастическа стена и слизане, кълбо, опорни прескоци. 

     2. Подвижни и щафетни игри. В първи клас е неподходящо включването на кълбото в игри. 

     3. Състезания. Състезание с кълбо може да се организира само по показателя качествено (най-правилно) изпълнение. 

     

Стандарт 2 

  

     Очакваните резултати при завършване на 1. клас по Стандарт 2 касаят познаването и изпълняването на упражнения по темите: строеви упражнения и общо развиващи упражнения. 

       

Тема 1. Строеви упражнения 
       

     От строевите упражнения в първи клас трябва да се усвои един минимум, без който не могат да се организират и провеждат уроците. Излишното акцентуване върху тях придава военен характер на уроците и ги прави неподходящи за малките ученици. Прилагането им с мярка има за цел да повлияе формирането на правилна телесна стойка, възпитаването на съгласувани съвместни действия и организираността у учениците. 

Строяване и пребровяне 
     Строяването е първото упражнение, което учениците научават. В първи клас се запознават със строяване в една, две и повече редици, колони и кръг. 

Строяване в 1 или 2 редици 
     Характеристика 
     Строяването се изразява в подреждането по височина на линия, като учениците застават един до друг (на разстояние 30 см) с пръсти, опряни на линия, и събрани пети. На десния фланг (край) са застанали по-високите ученици. 

       

     Последователност 
     1. Построяването става на линия, като учителят подрежда учениците според височината им (поотделно момчетата и момичета) и всеки застава на определеното му от учителя място в предварително начертано с тебешир кръгче. Кръгчето има за цел да осигури достатъчно разстояние между учениците и да не се стига до блъскане. Учениците се хващат за ръце, обръщат се и поглеждат вляво и вдясно, за да запомнят до кого трябва да се строяват. 

     2 . След като построява учениците по описания по-горе начин, учителят обяснява играта „ Строй се бързо“ . Дава команда за пускане на ръцете и разпръснато бягане. След 15–20 сек. дава новата команда „Строй се бързо!“, при която всеки трябва да заеме мястото си. Дозировка: 3–4 пъти. 

     Указание: Всеки път учителят застава от една и съща страна на линията и на такова разстояние, че да може с периферното си зрение да обхваща двата фланга. 

       

     Общи методически указания 
     1. Описаното по-горе се осъществява в урок № 1 за годината, в началото на подготвителната част, в рамките на 6–7 минути. В следващите 2–3 урока се отделя по 3–4 минути от подготвителната част за строяване. Независимо че ще има ученици, които ще грешат, не трябва да се отделя повече време за тази задача. В третия урок учениците се научават да се строяват в две редици с предварително преброяване. При преброяването учителят се движи в редицата и като леко докосва брадичката на ученика, който трябва да каже своя номер, напомня за извивката на главата вляво. 

     2. В случаите, когато следва ходене или леко бягане, след строяването да се редува водачеството в колоната от по-високите и по-ниските ученици. Наложилата се практика винаги начело на колоната да са най-високите ученици води до това, че никой ученик не иска да е последен и често става блъскане за по-предни позиции. 

Строяване в колони 
     Характеристика 
     При строяването в колони учениците застават един зад друг по височина, като начело на колоната са най-високите. След като са се научили да се строяват в редица, обръщат се надясно и строят става колонен. 

       

     Последователност 
     1. Построяване на учениците в една или няколко колони от учителя. 

     2. Игра „ Строй се бързо “ или за повече колони – „ Търси водача си “. 

     Предварителна подготовка и организация: Учениците се построяват в три или четири колони. На учениците, които са начело на своите колони, се дава по едно цветно знаменце или лента (за различните колони цветът е различен). 

     Описание: При сигнал от учителя учениците (без водачите) бягат разпръснато. При втори сигнал клякат и затварят очи. През това време по указание на учителя водачите заемат нови места. Дава се команда „Търси водача си!“, при която всеки ученик се стреми да се придвижи по най-бързия начин до своя водач и да намери мястото си в колоната. Колоната, която успее първа да се подреди, печели играта. 

Строяване в кръг 
     В първи клас строяването в кръг става чрез престрояване от една редица, като учениците се залавят за ръце. 

Команди 
     В първи клас организацията се осъществява предимно с разпореждания, но учениците трябва да се запознаят и с някои основни команди. 

     „Клас, в една (две) редици строй се!“ – при тази команда учениците се подреждат съответно в една или две редици по установения от учителя начин. В началото това трябва да става на една и съща линия. Съответно за строяване в колона в командата вместо „редица“ се казва „колона“. 

     „ Клас, мирно !“ – изпълнението на командата „мирно“ съответства на положението стоеж и всъщност представлява статично упражнение за малките ученици. Тялото е изправено и стегнато, краката са обтегнати със събрани пети и с леко разтворени встрани пръсти. Главата е повдигната, раменете са отведени назад, коремът е прибран. В положение „мирно“ учениците следва да се задържат само няколко секунди – до 5–6, защото то е изморително. По-дългото задържане ще доведе до отпускане (без да е отменена командата, тя няма да се изпълнява). 

     „ Свободно !“ – противно на военния устав и съобразено с възрастовите особености на малките ученици, през последните петнадесет години се възприе изпълнението на тази команда да става със стъпка на левия крак вляво до разкрачен стоеж, залавяне на ръцете зад гърба и снемане напрегнатостта на тялото. 

     „Ходом, марш!“ – при подготвителната команда „ходом“ вниманието се насочва към предстоящото тръгване и тежестта леко се прехвърля към десния крак. При изпълнителната команда „марш“ левият крак се повдига с обтегнати пръсти и стъпва на цяло ходило. Следва маршировка с движение на ръцете покрай тялото. 

     Указание: Преди да се даде командата, учителят посочва ориентири, с които да помогне на учениците да тръгнат с левия крак. 

     „Клас, стой!“ – след подаването на командата се прави още една крачка и другият крак се прибира до положение „мирно“. 

     „Клас, по ред на номерата преброй се!“ – изпълнението на командата започва от първия ученик на десния фланг, който обръща глава наляво и казва високо „първи“, след което отново се обръща напред. Останалите ученици последователно изговарят поредните си номера. По същия начин става преброяването по двама, трима и т. н. 

       

     Общи методически указания 
     1. Командите се усвояват заедно със съответните строявания. 

     2. Правилното изпълнение на командите от всички ученици е продължителен процес, но в един урок не трябва да се отделя много време за това. Най-подходящи са гимнастическите уроци, в чиято подготвителна част във всеки урок се работи по 2–3 минути. 

Ритмично ходене и маршируване 
     За привикване към ритмично ходене или маршируване е необходимо веднага след като се даде командата, да се осигури подаването на темп за ходенето. В началото това може да става с пляскане с ръце или свирка, а по-късно – с музикален съпровод. 

      

Тема 2. Общоразвиващи упражнения (ОРУ) 
       

     Общоразвиващите упражнения са едни от първите упражнения от групата на изкуствено създадените движения, с които се срещат учениците в първи клас. В сравнение с учениците от останалите класове, първокласниците приемат с радост изпълнението им. От една страна, това се дължи на силно изразената им потребност от движения, и от друга, на интереса към новите форми на движения, в сравнение с познатите и извършвани до постъпването в училището предимно естествени движения. Големият брой възможни комбинации от движения правят общоразвиващите упражнения подходящо средство за учениците от първи клас. Чрез ОРУ се решават основно следните задачи: подготовка и разгряване в подготвителната част, овлядяване на нови упражнения и развиване на физическите качества. За да се направи подборът на упражненията и да се пристъпи към изпълнението им, трябва да се имат предвид някои възрастови особености на 6–7-годишните ученици, като например: 

     1. Изпреварващо се развиват мускулите сгъвачи, а изостават мускулите разгъвачи. Поради това следва да се дават целенасочени (локално действащи) упражнения за мускулите разгъвачи. 

     2. Слабо е развита точността на движенията. Следва да не се изисква на всяка цена идеално изпълнение. 

     3. Незавършеното вкостяване и голямата подвижност на гръбначния стълб са предпоставка за деформации при неподходящи упражнения. 

     4. Поради слабо вътрешно задържане учениците започват да изпълняват упражненията, преди да е завършил показът или обяснението на учителя. 

     5. Различни са възможностите на учениците за изпълнение на упражнения спрямо трите равнини. Те изпълняват най-лесно упражнения в сагиталната равнина и най-трудно във фронталната. 

     6. Различна е степента на гъвкавост при двата пола. Момичетата са по-гъвкави от момчетата. 

     7. Мускулатурата на горните крайници, гръбначния стълб и корема са с по-ниски функционални показатели. 

     Когато ОРУ се предлагат в комплекс в подготвителната част на урока, подходящо е да са на брой между 5 и 8. Подбират се така, че да обхващат основните мускулнулни групи, които ще вземат участие в основната част. Нещо повече, добре е, ако и като форма на движение те са близки с упражненията, които ще се изучават в урока. Подреждат се, като най-напред са тези за ръце и раменен пояс, след това – за коремни, гръбни и странични мускули. Накрая се изпълняват упражненията за долните крайници и такива с общо въздействие. 

     На комплекса от ОРУ не трябва да се гледа като на задължителна и неизменна част от всички уроци по физическо възпитание. Той задължително трябва да присъства в гимнастическите уроци, но в игровите, лекоатлетическите и музикалните уроци отделни общоразвиващи упражнения се съчетават с игри, бегови и ритмични упражнения. Отличават се с по-голяма свобода в темпа и посоката. 

     За препоръчване е да се използват и уреди при изпълнението на ОРУ. Чрез тях не се цели само разнообразие, а се постига по-добър ефект поради спецификата на уреда. Така например когато учениците са в стоеж с ръцете горе, трудно ги задържат на едно ниво (в една равнина). При същото упражнение, изпълнявано с тояжка, качеството е значително по-добро. Същият уред помага за привикване към правилен хват и постигане на изправителен ефект. При игрови уроци с топка е естествено ОРУ да са с топка, а в уроци със съдържание от ядро танци – да се изпълняват с музика и т. н. 

     При провеждането на комплекси от ОРУ с ученици от първи клас трябва да се имат предвид следните указания: 
     1. За изграждане на двигателна представа за упражненията да се използва предимно демонстрацията. 

     2. След демонстрацията, първите един-два пъти учителят да играе заедно с учениците. 

     3. При упражненията, в които части от тялото изминават дълъг път (кръгове и др.), да се брои по-бавно. 

     4. Да се дават знания за оздравителното значение на упражненията и специално за дишането. Да се приучат учениците да издишват тогава, когато тялото се сгъва, а гръдният кош се притиска и да вдишват, когато ръцете и тялото се повдигат и гръдният кош получава по-голяма свобода. 

     5. За по-голяма устойчивост извивките да се изпълняват от разкрачен стоеж. 

     6. Да се използват ориентири за посоката на изпълнение. 

     7. Когато учениците са построени в кръг и в този строй се изпълняват упражнения встрани, преди упражнението да се даде команда за обръщане вляво или вдясно. От новото положение упражнението ще се изпълнява навътре към кръга и навън. Така учениците няма да се объркват от срещустоящите и няма да си пречат. 

     8. Да се използват образни сравнения за някои от упражненията като например: „въртележка“, „палячо“, „самолетна перка“ и др. 

     В основната част на урока ОРУ се използват като помощни за овладяването на нови упражнения и за развиване на физически качества. И в двата случая те трябва да са познати на учениците и да са ги изпълнявали преди това. 

     В заключителната част на урока общоразвиващите упражнения намират по-малко приложение. Изпълнението им е без напрежение, свободно. Поради недоброто владеене на мускулатурата и неумението на учениците да изпълняват разхлабващи движения, уместно е при поставянето на задачата да се използват също образни сравнения като „люлка“, „изтръскване на покривка“ и др. 

     

Ядро 3 „СПОРТНИ ИГРИ“ 

       

     Игровата дейност е най-присъщата двигателна дейност за учениците от първи клас. Активните и свободни движения в тях, емоционалната наситеност, която съпровожда провеждането им, и състезателният им характер ги правят предпочитани от малките ученици. Голямото разнообразие от игри позволява подходящ подбор за решаване на многообразни задачи. 

       

Стандарт 1 

     В Стандарт 1 са посочени основните технически елементи от най-пуполярните спортни игри, които ученикът трябва владее в края на 4. клас. Спецификата на всяка една от игрите, сложността в техниката и тактиката на игра предполагат продължителен процес, на който в първи клас само се полагат основите. Затова очакваните резултати в рамките на първи клас се свеждат до елементи, необходими за организирането и провеждането на подвижни и спортно-подготвителни игри, и са обособени в две теми. 

      

Тема 1. Подаване и ловене 
       
     Характеристика 
     Техническите елементи подаване и ловене се изучават заедно. За малките ученици подхвърлянето и хвърлянето на топката е по-лесно от ловенето. Те трудно преценяват посоката и скоростта на идващата топка и не могат да съгласуват собствените си движения с тях. Ловенето се изпълнява, като тялото леко се накланя напред, ръцете се повдигат на височина на гърдите. Краката се сгъват и се прави крачка напред. Протегнатите напред ръце докосват топката по време на летежа ù, хващат я с пръстите и я приближават към гърдите. Това сгъване на ръцете помага да се амортизира скоростта от полета. Едновременно с него се прави и крачка назад. От подаванията в програмата е предвидено да се изучават: подаване с две ръце и подаване с една ръка от място. И двата вида имат свои разновидности. Без да е посочено кой (кои) от тях следва да се овладеят от учениците, като се има предвид честотата на приложение, подходящи за овладяване са подаване с две ръце от гърди и подаване с една ръка от рамо. 

     Подаването на топката с две ръце от гърди се изпълнява от изходно положение разкрачен стоеж с леко сгънати крака. Топката се държи на височина на гърдите и близо до тях, с широко разтворени пръсти, които са насочени напред (рис.14). Ръцете са свити в лакътните стави, като лактите сочат надолу, назад и малко встрани (рис. 15). Подаването на топката се извършва с пълното енергично разгъване на ръцете и активно изтласкване с китките, които се завъртат навън. Тежестта на тялото се пренася напред, по посока на подаването. 

     Подаването с една ръка от рамо наподобява хвърлянето с една ръка, описано в ядро лека атлетика. Разликата е в това, че топката се държи от разтворените пръсти и „възглавничките“ на дланта. 
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     Последователност 
     1. Подготвителната част но уроците, в които ще се осъществява задача, свързана с обучението в ловене и подаване, да се провежда с помощта на упражнения с топка. 

     2. Свободна игра с топка – в рамките на 3–4 минути се дава възможност на учениците да изпълняват движения с нея по свой избор. 

     3. Търкаляне на топка в права посока и със заобикаляне на ориентири, както и догонване с хващане на търкаляща се топка; 

     4. Подхвърляне на топката с две ръце на височина 50 см и улавяне с две ръце. 

     5. Подхвърляне и ловене на топката с ходене. 

     Указание: Учениците трябва да са построени в редица(и), за да не си пречат. 

     6. Подхвърляне на топката с една ръка, пляскане и улавяне с две ръце. 

     7. Подхвърляне на топка напред, догонване и улавяне на тупкаща се топка. 

     Указание: Улавянето на топка, движеща се в същата посока на ученика и отдалечаваща се от него, е по-лесно в сравнение с идваща насреща топка. Затова упражнението трябва да предшес–тва ловенето и подаването по двойки. Може да се изпълни във вариант с подхвърляне на топката над въже, опънато на височина 140–150 см. 

     8. Улавяне на топка след подхвърляне към стена. Упражнението спада към групата на упражнения с неподвижен парт–ньор. При това упражнение ученикът за първи път ще улавя идваща срещу него топка. За разлика от случаите, когато децата си подават помежду си, при този силата на отразената топка ще се определи от самия хвърлящ. Той сам ще преценява колко силно да хвърли в зависимост от това, дали може да улови след това топката. 

     9. Същото упражнение се изпълнява по двойки. С една топка играят двама ученика. Единият подхвърля към стената топката, а другият я улавя. 

     Указание: Упражнението може да се проведе под формата на „игра-упражнение“ и се отчита коя двойка най-малко пъти ще изпусне топката. 

     10. Подаване с две ръце от гърди и ловене по двойки (разстояние 2–3 метра). 

     11. Подаване с две ръце от гърди със земя и ловене на отразена от земята топка. 

     12. Подаване с една ръка от рамо и ловене по двойки. 

     13. Подаване и ловене в комбинация с други упражнения. 

     14. Игри с подаване и ловене. 

       
     Общи методически указания 
     1. Топките, с които учениците ще изпълнават упражненията, трябва да бъдат леки и с размер около 20 см в диаметър. 

     2. За препоръчване е да се осигури за всеки ученик топка. Съществено за обучението е осигуряването на достатъчен контакт на ученика с топка. На пазара се предлагат топки, подходящи и на достъпни цени, и не би трябвало осигуряването им да е проблем. В случай, че няма за всеки, работата се организира посменно. 

     3. С упражненията от №1 до № 3 се постига формиране на усет към топката, увереност в движенията с нея и желание за по-нататъшна игра. 

     4. Във всеки игрови урок трябва да присъстват упражненията под № 1, 2 и 3. От упражненията от № 4 до № 9 включително могат да се включват две или три, а упражненията от № 10 до 12 се разучават по едно в урок. В уроците за затвърдяване и усъвършенстване могат да се предвиждат повече от един вид подаване. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването и м 
     1. Недостатъчно разтворени пръсти . – Повторно показване и даване на указания в хода на изпълнението; 

     2. Повдигнати встрани лакти. – От това положение топката се подава остро и без парабола и трудно може да бъде уловена, затова още преди да се премине към подаване по двойки, трябва да се отстрани тази грешка с показване и даване на указания; 

     3. Закриване на лицето с топката. – Показва се и се напомня, че топката се държи пред гърдите. 

       

     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на ловенето и подаването във вариативни, игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. П реди да се подходи към игри, двете движения могат да се включват в комбинации с други упражнения като търкаляне, бягане, скачане. Подходяща е следната примерна комбинация: придвижване с търкаляне на топката със заобикаляне на ориентири, хващане на топката, подхвърляне над въже и улавянето ù от другата страна, придвижване с ходене, подхвърляне и улавяне на топката (3 м), хвърляне към стена и улавяне. 

     2. Подвижни игри . Те са подходяща възможност за прилагането на ловенето и подаването в близки до спортните игри условия, но облекчени според нивото на учениците. Подходящи са следните игри: 

„Лови топката“ 
     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят в две групи и се подреждат в два кръга. За всеки кръг се избира по един водещ (той трябва да е сред учениците, които най-добре ловят и подават), който застава в средата на кръга. Осигурява се по една лека топка за всеки кръг. 

     Описание: Играта започва с хвърляне на топката от играча в центъра към някой от играчите в кръга. Той трябва да я улови и върне с хвърляне. Така топката се подхвърля към всички. В края на играта се отчита кои ученици не са изпускали нито веднъж топката. 

     Методически указания: 
     а) Подаването в кръга отначалото е по ред, а след това – по избор на водещия. В следващите уроци кръговете може да се увеличат на 3–4, както и разстоянието на учениците до центъра на кръга. 

     б) Възможно е прилагането на варианти. Примерни такива са описани в сп. „Начално образование“ брой 4, 2001. 

       

„Топката пътува“ 
     Предварителна подготовка и организация: Учениците са строени в 3 или 4 редици на разстояние 2–2,5 м. Осигурява се по една лека топка за всяка колона и се дава на ученика, който е в края на редицата (независимо от кой край, но за всички редици да е един и същ). 

     Описание и правила: При сигнал от учителя ученикът с топката я предава (или подава) на стоящия до него, той – на следващия и така, докато топката стигне до последния в редицата. Той я връща по обратния път. Когато отново е в ръцете на първия ученик, той я повдига над главата, за да даде знак, че отборът му е готов. Ако някой ученик изпусне топката, трябва да я догони и играта да се възстанови от мястото, откъдето е прекъсната. Топката се движи по редицата, без да се пропуска реда на някой ученик. Победител е отборът, завършил пръв участието си. 

     Методически указания : Разстоянието между учениците и видът на подаването или предаването се определя според уменията на учениците. В случай, че в хода на играта учениците се приближават, местата се отбелязват с тебешир. 

     Варианти: Освен с увеличаване на разстоянието и промяната на начина на подаване на топката, в играта могат да се въведат допълнителни движения (например, след хващането на топката ученикът се завърта около надлъжната си ос и тогава подава) или различен начин на подреждане на учениците. Такъв вариант представлява описаният по-долу. 

     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят в няколко равностойни отбора. Всеки отбор се подрежда в две срещуположни редици, на разстояние 2 м един от друг в редицата и на 3 м един срещу друг (по двойки). Разстоянието се определя от предварително начертани линии. За всеки отбор се осигурява по една топка. 

     Описание и правила: Играта започват първите играчи от една от редиците. При сигнал те подават топката с две ръце от гърди на отсрещния играч. Той по същия начин предава на следващия от отсрещната редица. Същото правят и останалите играчи, докато топката стигне в последния. Той я повдига за момент горе и я връща на съотборника, от който я е получил.Така топката стига по обратния път до първия, от който е започнала играта. Той я повдига над главата, за да покаже, че отборът му е завършил. Ако някой от участниците изпусне топката, той я догонва и играта се възстановява от играча, изпуснал топката. Не се разрешава прехвърляне през играч. За победител се обявява отборът, който е завършил пръв, без да пристъпва линиите. В случай, че някой от играчите се е придвижвал пред линиите, за да улови топката, се отчита грешка. Класирането се извършва по изискванията: първо – за непристъпване на линиите и второ – за бързина. Целта е да се стимулира точността на подаванията. 

     Методически указания: 
     а) Топките трябва да са еднакви по обем, материал и отскокливост. 

     б) Изпускането на топката да не се отчита като грешка и да не се санкционира при класирането, тъй като самото догонване на топката и връщането ù в игра води до загуба на време. Освен това така се дава шанс на отбора при по-нататъшна точна игра да компенсира закъснението. 

„Кой по-далече“ 
     Предварителна подготовка и организация: На 2 м от стената се начертава успоредна на нея линия и още три, отстоящи от първата на 0,30 м. Учениците се разпределят в 4 групи така, че в групата учениците да са с приблизително еднакви възможности. Осигуряват се толкова леки топки, колкото са учениците в една група. 

     Описание и правила: Учениците от първата група застават разредени на най-близката до стената линия. При сигнал хвърлят към нея с две ръце от гърди и се стремят да уловят отразената топка. Ако успеят, застават на втората линия и изпълнават същото оттам. При всеки успешен опит се хвърля от по-отдалечена линия. Ако опитът е неуспешен, хвърлянето се повтаря от същата линия. Победител е ученикът, успял да улови топката от най-отдалечената линия. Тогава играта се прекратява и на линията застават учениците от следващата група. 

„Топка на съседа“ 
     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят в 4–5 групи и се строяват в кръгове. Определя се по един играч от всеки кръг, който да започва играта, и му се дава лека топка. 

     Описание: При сигнал от учителя ученикът с топката предава на съседа си вляво, той – на следващия и така, докато топката се върне в играча, от когото е започнала. Топката се предава от ръка на ръка, без летежна фаза. Ако някой изпусне топката, я догонва и възстановява играта оттам, откъдето е прекъсната. Победител е отборът, който пръв е завършил с подаването. 

     Методически указания: 
     а) първото изиграване е без отчитане на резултата (пробно); 

     б) при всяко ново изиграване да се сменя посоката на подаване; 

     в) след първия урок играта се играе във варианти с увелечаване на разстоянието, с подаване на топката (с летежна фаза) по различни начини, с няколко подавания в кръга (обиколки), с промяна на изходното положение (например седеж), с различна топка и т. н. 

       

     3. Щафетни игри . Те са подходяща форма за усъвършенстването на ловенето и подаването, но не бива да се избързва с включването им, ако нивото на владеене на елементите не позволява. За първи клас са подходящи следните щафетни игри: 

Първа игра 
     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят в няколко равностойни отбора и се построяват в колони зад обща стартова линия. На 2 м пред всяка колона се поставя топка в обръч. На 3 м – друг обръч, на 5–6 м след него – ориентир. 

     Описание: При даване на сигнал за стартиране първите ученици бягат до първия обръч, вземат топката и с ходене и три подхвърляния, пляскания и улавяния се придвижват до втория обръч. Там оставят топките, бягат, заобикалят ориентира и на връщане изпълняват същото. 

Втора игра 
     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят в няколко равностойни отбора и се подреждат в колони на обща стартова линия, отстояща на 2,5–3 м от стена. За всеки отбор се осигурява по една лека топка. 

     Описание: При сигнал първите ученици от всяка колона хвърлят топката към стена, улавят я след тупкане и я носят на следващия в колоната. Същото изпълняват и останалите ученици. Победител е отборът, който пръв завърши участието си. 

     Указания: 
     – разстоянието между колоните не трябва да бъде по-малко от 2 м; 

     – разрешава се директно улавяне на топката (без да тупне на земята); 

     – играта се играе, след като учениците са изпълнявали упражнения № 8 и № 9. 

Трета игра 
     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят в 4–5 равностойни отбори. В зависимост от броя на играчите в един отбор се начертават и толкова успоредни линии, отстоящи на 2,5 метра една от друга. Отборите се строяват в колони, като всеки играч застава на 2,5 м от съседния. За всеки отбор се осигурява по една топка и се дават на играчите от последната линия. 

     Описание: Играчите с топки подават на своите съотборници, които се намират на следващата линия. Те я улавят, обръщат се и я подават на следващите и така, докато топката стигне до последните. Печели отборът, който пръв успее да изпълни задачата. Ако някой изпусне топката, трябва да я догони и да възстанови играта от мястото на прекъсването ù. 

     Методическо указание: Могат да се използват различни начини на подаване. 

     4. Състезание 
     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят по двойки според възможностите си и се подреждат на линии в две срещуположни редици. На всяка двойка се осигурява топка. 

     Описание и правила: При сигнал от учителя играчите започват да си подават топката по предварително определен начин, като се стараят да си подават точно и да ловят топката. Двойката, която първа осъществи десет подавания, спира да играе и съобщава резултата си. Ако в хода на подаванията изпуснат топката, броенето започва отначало. Всяка двойка брои на глас своите подавания. Не се разрешава престъпване на линията. Ако някой от играчите направи нарушение, броенето започва отначало. 

     Методически указания: При така организираното състезание е трудно да се следи спазването на правилата, затова може да се проведе на две групи и всяка двойка чакащи ученици да следи за изпълнението на друга двойка. 

      

Тема 2. Стрелба (удар) с топката 
Стрелба с две ръце от гърди 
     Характеристика 
     Стрелбата с две ръце от гърди е първият начин за стрелба, с който трябва да се запознаят учениците. Начинът на изпълнение е сходен с подаването с две ръце от гърди (рис. 16). Разликата е, че движенията на ръцете са насочени нагоре, за да се даде необходимата траектория на летене на топката. Преди хвърлянето краката са леко сгънати, а след дъгообразния замах се разгъват и в момента на изхвърлянето на топката цялото тяло е протегнато в посока на коша. След като топката напусне върховете на пръстите, стрелящият прави крачка напред, за да запази равновесието. 
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     Последователност 
     1. В подготвителната част на урока, в който ще се изучава и изпълнява стрелба, упражненията за вработване трябва да са с топка. Необходимо условие за започване на обучение в стрелба е преди това да е изучавано подаването с две ръце от гърди. 

     2. Имитиране на стрелба – хвърляне на топка над въже, изчакване да тупне два пъти и улавяне. 

     Указание: Организацията е посменна, като се осигурява разстояние между хвърлящите по дължина на въжето и се хвърля от линия 50 см от въжето. 

     3. Имитиране на стрелба – хвърляне по двойки през въже. Важи същото указание, както при упражнение № 2. Разстоянието между учениците е 2–2,5 м. 

     4. Стрелба във вертикална цел. 

     Указания: 
     – организацията е посменна, като учениците се строяват в 4–5 колони. Всеки ученик хвърля топката, догонва я и я предава на следващия в колоната; 

     – височината и разстоянието до целта да са съобразени с ръста и възможностите на учениците. Тяхната несъобразеност може да доведе изкуствено до грешно изпълнение; 

     – целта да представлява начертан на стена кръг с големината на обръч. 

     5. Хвърляне в хоризонтална цел през „защитник“. Хоризонталната цел е обръч, а защитникът е стол, поставен пред обръча. Замисълът за поставяне на стола е свързан със създаване на външни условия, гарантиращи парабола на хвърлянето. 

     Указание: Разстоянието от линията на хвърляне до стола и от него до обръча трябва да е съобразено с ръста на учениците и височината на стола. 

     6. Стрелба в кош. 

     Указание: Упражнението се изпълнява само при наличие на конструкция с подходяща за учениците от първи клас височина на ринга. 

     7. Хвърляне в цел в станционни комбинации и игри. 

       

     Общи методически указания 
     1. Уроците за стрелба в цел се планират след тези за хвърляне, ловене и подаване. 

     2. В един урок се хвърля по един вид цел (хоризонтална или вертикална). 

     4 Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Предварително разгъване на краката. – Пружиниране в изходно положение и многократни повторения на стрелбата; 

     2. Ниско и остро хвърляне. – Помощни упражнения с хвърляне през въже или предмет(стол). 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване във вариативни,  игрови и състезателни условия: 
     1.Станционни комбинации. Примерна станционна комбинация: Заставане на линия и стрелба с две ръце в обръч (закачен с въже да виси) или начертан на стена кръг, догонване на топката, придвижване на 3–4 м с подхвърляне на топката нагоре, изчакване да тупне и улавяне на отразена от земята топка, търкаляне. 

     Указание: Следващият в реда тръгва тогава, когато предишният е уловил топката си след стрелбата. 

     2. Подвижни игри. Подходяща е следната примерна игра: 

„Прехвърли средния“ 
     Предварителна подготовка и организация: Начертават се две успоредни линии на разстояние 3–4 м. Учениците се разпределят по тройки. По договорка между учениците в тройката, двама застават на линиите (един срещу друг), а третият – помежду им. На всяка тройка се осигурява топка. 

     Описание: Застаналите на линиите ученици си подават топката, а ученикът в средата се стреми да я докосне или улови. Ако успее, заема мястото на този, който е хвърлил. Не се разрешава докосване и хващане на топката в ръцете на крайните играчи, а само когато е във въздуха. След 6–8-минутна игра се отчита кой най-малко пъти е играл в средата. 

     Методически указания: За учителя е трудно да следи хода на игра на всяка тройка, затова преди започването на играта обявява предварително, че играта е и за честност. 

     3. Щафетни игри. В щафетните игри със стрелба в цел резултатът се отчита по показателите бързина и точност. 

Примерна щафетна игра 
     Предварителна подготовка и организация: Класът се разделя на 3 или 4 равностойни отбора, които се строяват в колони зад обща стартова линия. Пред линията (за всеки отбор) се поставя ринг и върху него лека топка. На 2 м пред стартовата линия се начертава втора линия. На 2 м след нея се поставя обръч. На 2 м след него се начертава трета линия и на 2 м след нея се поставя втори обръч. 

     Описание: При сигнал първите ученици от всяка колона вземат топката и се придвижват до линията, застават на нея и хвърлят с две ръце към обръча, догонват топката, придвижват се до следващата линия, застават на нея и също стрелят във втория обръч, догонват топката и с бягане се връщат в колоната и поставят топката в ринга. Останалите ученици изпълняват същото. Учениците от колоната броят на глас точните попадения за отбора. Отборът, завършил пръв участието си, получава 5 точки, вторият – 4, третият – 3 и т. н. Към тези точки се добавят и точните попадени, за да се определи отборът победител. 

Стрелба с една ръка над рамо от място 
     Характеристика 
     От разнообразните хандбални удари във вратата за първокласниците трябва да се изберат тези, които са сходни с изучаваните видове хвърляния и подавания. Техниката на стрелба с една ръка над рамо е сходна с техниката на хвърляне на малка топка (ядро „Лека атлетика“) и подаване на топка с една ръка. За разлика от подаването с една ръка над рамо, стрелбата се изпълнява с по-енергична работа на краката и тялото и хвърлянето е с по-голяма сила. За насочване на топката съществено значение има работата на китката и пръстите. 

       

     Последователност 
     1. За да се пристъпи към стрелба (удар) с една ръка, предварително трябва да е изучено хвърлянето на малка топка и подаването с една ръка над рамо. 

     2. В подготвителната част на урок за разучаване на стрелба упражненията за разгряване по възможност да бъдат с топка. 

     3. Подаване по двойки с една ръка над рамо – упражнението се дава, за да се припомни техниката на хвърлянето. 

     4. Хвърляне (стрелба) по начертана на стена врата на разстояние 3 м. 

     Указание: Организацията е посменна, в 3–4 колони (на разстояние 2 м една от друга), с догонване на топката и с бягане за връщане на следващия. 

     5. Хвърляне по по-малка цел, например големи плътни топки, подредени върху пейки или линия. 

     Указания: 
     – учениците са подредени в две срещуположни редици и по двойки стрелят в една топка; 

     – хвърлянето и взимането на топките да става по сигнал. 

     6. Хвърляне по скрита цел – зад скрин или друг уред или предмет. 

     7. Хвърляне по различни цели в природата и с различни предмети (включително и снежни топки). 

     8. Игри със стрелба по цел. 

       

     Общи методически указания 
     Уроците с хвърляне в цел се планират след уроците с хвърляне, ловене и подаване на топка. 

       

     Най-често допускани грешки и начини за отстраняването им 
     1. Ранно или късно отделяне на топката от ръката. – Необходимо е многократно хвърляне по цели на различна височина, начертани на стена. 

     2. Силно стискане на топката. – Причината може да се дължи на грешна представа за държането на топката. Показване, многократни изпълнения и указания се комбинират за отстраняването ù. 

       
     Възможности за затвърдяване и усъвършенстване на стрелбата във вариативни,  игрови и състезателни условия 
     1. Станционни комбинации. Поради силата на хвърлянето, непредвидимостта на посоката на движение на топката след отразяването ù от целта станционни комбинации с учениците от първи клас се организират и провеждат трудно. 

     2. Подвижни игри. Подходяща е следната примерна игра: 

„Защитена крепост“ 
     Предварителна подготовка и организация: Класът се разделя на 3–4 групи и всяка се строява в кръг с диаметър 4–6 м. В центъра на всеки кръг се подрежда „крепост“ от 4 плътни топки (3 за основа и 1 – върху тях). Избира се един играч за водещ, който да защитава „крепостта“. За всеки отбор се осигурява и по една лека топка. 

     Описание и правила: Играта започва с даването на топката на един от играчите от кръга и заставането на „защитника“ между него и топките. Продължава, като учениците си подават топката и се стремят в подходящ момент да ударят топките в центъра. Водачът има задачата да не допусне удар по „крепостта“. Той се придвижва и се опитва с всички части от тялото да отбие топката. Ако я хване, я връща на някой играч от кръга. Крепостта се смята за „поразена“, когато някоя от топките в центъра бъде улучена. Когато играч удари „крепостта“, става „защитник“ и си сменя с него мястото. В края на играта се отчита кой ученик най-дълго е опазил топките в центъра и кой е отбелязал най-много точни попадения. 

       

     3. Щафетни игри. Стрелбата в цел може да бъде включена в щафетна игра. Предвид силата на хвърлянето при този вид стрелба, за да се избегнат инциденти с наранявания, както и за да се стимулира точната стрелба, а не другите движения, подходящо е тя да се провежда с толкова топки, колкото са участниците. Така всеки участник стреля и отстъпва място на следващия. Топките се събират след приключване на играта. 

Стрелба по подвижна цел 
     Този вид стрелба е по-труден и изисква съобразяване на хвърлянето със скоростта и посоката на движение на целта. Като цели могат да се използват завързани на въжета или на клони обръчи (и залюлявани) или топки, поставени в мрежи и окачени (на височина 2 м), както и търкалящи се големи плътни топки. Условието да се хвърля в подвижна цел е: осъществено обучение в хвърляне и подаване с една ръка над рамо, както и хвърляне в неподвижна цел. 

     

ДОПЪЛНИТЕЛНИ ЯДРА 
      НА УЧЕБНОТО СЪДЪРЖАНИЕ 

  

     Според Държавните образователни изисквания за началния етап на основната образователна степен, освен задължителните ядра на учебно съдържание (лека атлетика, гимнастика и спортни игри), са предвидени и три допълнителни (водни спортове, туризъм и танци), от които учителят трябва да избере поне едно ядро. В учебната програма по физическо възпитание и спорт за първи клас обаче тези допълнителни ядра са сведени до две – туризъм и танци. Отсъства ядро № 1 и затова допълнителните ядра са представени под № 2 и № 3. 

     

Ядро 2 „ТУРИЗЪМ“ 

     Туризмът като специфичен вид двигателна дейност се практикува на открито в контакт с природата. Въздействието на природните фактори в съчетание с правилни движения и неповторима околна среда е многопосочно. Неусетно, посредством естествени движения, чрез носене на допълнителен товар и възприемане на света с повече анализатори детският организъм се натоварва, укрепва и закалява. Подобрява се устойчивостта му към заболявания и се създава интерес към заобикалящия го свят. Дейността предизвиква положителни емоции и незабравими преживявания. Всички тези потенциални възможности за положителни въздействия се реализират само при компетентно отношение към възможностите и особеностите на учениците, с които ще се осъществява дейността, както и на добро познаване на природните обекти. 

       

Стандарт 1 

  

     Очакваните резултати в края на първи клас по Стандарт 1 са свързани с темите: пешеходен туризъм и ориентиране. 

      

Тема 1. Пешеходен туризъм 
     Този вид туризъм е с най-широко приложение както в училището, така и в масовата практика. Това се дължи на достъпността му и неголемите изисквания към подготовката на участниците и към материалното им обезпечаване. Отличителната черта на пешеходния туризъм е, че придвижването се постига чрез собствената мускулна енергия. Правилната техника на ходене осигурява съхраняване на силите за по-дълго време. Тя трябва да отговаря на основните изисквания на биомеханиката, да е икономична, равномерна и ритмична. Основното натоварване е върху долните крайници. 

Туристическо ходене по равнинен терен 
     Характеристика 
     При ходенето по равен терен с раница тялото е леко свито в тазобедрените стави и приведено напред. Раменете са леко отпуснати, а ръцете се движат свободно покрай тялото. Придвижването се извършва чрез така наречената претъркаляща стъпка (пети–пръсти). Провежда се по маршрути, които не надвишават 500 м надморска височина. По време на ходенето не трябва да се яде, пее или говори, за да не се пречи на правилния ритъм на дишане. Формите, под които се провежда туристическото ходене по равнинен терен с учениците от първи клас, са разходка и излет. 
Разходка 
     Тя е най-леката и достъпна форма на туризъм. Главното ù предназначение е здравно-хигиенно. Разходката спомага за бързото преодоляване на умствената умора. Уместно е провеждането на разходки още в четвъртата, петата седмица от началото на учебната година. Продължителността на разходката може да бъде с продължителност от 1 до 3 учебни часа. Практикува се близо до местоживеенето и е характерна с умереното натоварване, което предизвиква. Добре проведена, тя стимулира децата, прави ги по-жизнерадостни и работоспособни и поражда в тях желание, за нови подобни прояви. За пълноценната разходка ще допринесе и организацията на учителя в началото на годината. Ако той е решил да включи за своите ученици допълнително ядро „Туризъм“, то при изготвянето на програмата единият от уроците да се предвиди преди или след голямо междучасие, за да може да се включи и това време към разходката. 

     Предварителна подготовка: Предварително учителят трябва да се запознае с прогнозата за времето и маршрута. Да проучи състоянието на пътя и дължината му, през какви обекти минава, да прецени къде ще е крайната точка на разходката. С учениците от големите градове разходката се провежда до парк или квартална градинка. Избира се по-малко натоварен и оживен път за отиване до тях. 

     Съдържание: ходене, наблюдение, ориентиране, игри, песни, събиране на природни материали и почивка. За да се активизират учениците, за да се провокира тяхната наблюдателност и да се избегнат обичайните разговори по време на ходенето, може да се проведе игра, която да им ангажира вниманието. Подходяща е следната: 

„Запомни всичко“ 
     Учителят поставя на учениците задачата да наблюдават внимателно всичко по пътя и да се опитат да запомнят какво са видели, докато са ходели. Когато спрат да почиват, той задава въпроси за: броя на хората, които са срещнали; сградите покрай, които са минали (брой, цвят, етажи); автомобили, чешми, пътна маркировка, дървета и др. Победител в играта е този, който даде най-точни отговори. 

       

     По време на почивката учителят може да разкаже интересна легенда, случка или особеност, свързана с конкретното място; да насочи учениците към наблюдаването на обекти, явления, растения или животни; да покаже как се събират природни материали; да проведе беседа за опазването на природата или да проведе игра. Подходящи за първи клас са следните игри: 

„Какво е било преди това?“ 
     Предварителна подготовка и организация: Осигурява се малка топка (за тенис) или друг лек и безопасен предмет. Учениците се строяват в кръг и с жребий се определя от кого да започне играта. 

     Описание и правила: Учителят застава в центъра на кръга, подхвърля леко топката към определения с жребий играч и казва дума, например: пиле, овца, кон, жаба и т. н. Ученикът улавя топката и с връщането ù към учителя трябва да даде съответния отговор – яйце, агне, жребче, попова лъжичка и т. н. В зависимост от познанията на децата, от наблюдаваните растителни и животински видове се определят и думите. Учителят може да разшири техния кръг, като включи промишлени стоки и храни, например: хартия, хляб, дреха и т. н. Ако ученикът се забави повече от 5 сек. или даде грешен отговор, прави малка крачка назад и продължава да участва в играта от новото си място. В края на играта се обявяват за победители тези ученици, които са си останали на местата. 

     Методическо указание: играта може да се играе и от седеж. 

     Вариант: „ Коя част на кое животно принадлежи?“ Учителят трябва да се съобрази, че поредицата от общи за много животни белези, като: клюн, опашка, рога, крило и др., позволява даването на разнообразни верни отговори, докато други, като: хобот, торба, бодли, жило, гребен са специфични за определени животински видове. 

Излет 
     В сравнение с разходката излетът е по-продължителен. Провежда се до близка до местоживеенето местност за половин или цял ден и изисква по-продължително ходене. За провеждането му в учебно време е необходима специална организация. Не би трябвало заради 4-те часа излет децата да се лишат две седмици от уроци по физическо възпитание (за да се компенсират часовете). Считам, че при новите условия е добре излетите да се планират по един за месеците април и май. Два от часовете да са от хорариума по физическо възпитание, а останалите – от учебните предмети изобразително изкуство, домашен бит и техника и роден край, в чиито програми е предвидено: наблюдаване и разграничаване на природната от архитектурната среда, събиране на природни материали, наблюдаване на обекти в тяхната естествена среда и др. Начинът (строят) на придвижване се определя от пътя. Ако той е тясна пътека, строят е една колона, с разстояние няколко метра един от друг, без да се разкъсва колоната. По широк път учениците могат да се движат в група, без да се изисква определен строй. 

     Предварителна подготовка: Провеждането на излета изисква от учителя да се е запознал с прогнозата за времето, лично да е посетил мястото, да е изминал същия път, да се е запознал с възможностите за почивки, да е проучил къде има вода за пиене. Той трябва да създаде интерес у учениците към предстоящото събитие, да ги информира за целта на излета и да даде указания за храната и облеклото. Въпросът с храната и водата касае както количеството и вида, така и опаковката ù. Въпреки че в повечето случаи родителите се ангажират с приготвянето на багажа, учителят може да се възползва от големия авторитет, който той има сред учениците от първи клас, и да препоръча конкретни храни (сандвичи, плодове), както и да предупреди, че стъклените буркани и шишета са неподходящи. Желателно е да ги информира, че багажът трябва да е в чанта тип раничка, за да се сложи на гърба и ръцете да са свободни. Въпросът с вида на чантата е важен, защото продължителното носене на тежест с едната ръка променя правилната стойка при ходенето. Теглото на багажа трябва да бъде около 1,5 кг. Предварителната подготовка включва както указанията, дадени в деня преди излета, така и проверка на облеклото, на тежестта и вида на багажа непосредствено преди тръгването. Самият учител трябва да носи аптечка с превързочни материали и някои медикаменти. Необходимо е, освен учителя, в излета да участва още един възрастен – родител или учител. Единият ходи начело на групата, а другият – с последните ученици. 

     Съдържание: Придвижването до началото на пешеходния маршрут може да стане и с обществен превоз. Техниката на ходене е както при разходката. Ако пътят минава по тясна пътека в близост до храсти, учителят трябва да обясни как се задържат и бавно отпускат огъналите се клонки, за да не ударят следващия в колоната. В началото се тръгва бавно, за да се вработи организмът. При тръгването след почивка, както и непосредствено преди почивка темпът на ходене също се намалява. След преодоляване на разстояние 1км се прави първата почивка, която е с продължителност 5–10 мин. След това на 30 мин. се правят почивки. Мястото за почивка трябва да е равно и защитено от вятър. Най-продължителна е почивката в крайната точка на маршрута. Тогава учениците закусват, почиват, пеят, събират природни материали и играят игри. Предложените по-горе игри за разходка могат да се провеждат и по време на почивка при излетите. Освен тях са уместни състезанията по хвърляне на камъчета в далечина, на кестени (жълъди, шишарки) в цел, както и игри от типа на „гонениците“. Препоръчвам на учителите да се запознаят и използват игрите на авторката Илиана Мирчева, отпечатани в сп. „Начално образование“, бр. 4, 2001 г., които са с изразена насоченост към екологичното образование. Предвид просторното място, затревения терен и обитателите в гората, могат да се разнообразят движенията на учениците и да се затвърдят знанията им по роден край с игри като следната: 

„Кой какво прави?“ 
     Предварителна подготовка и организация: Подбира се просторен и затревен терен, по който учениците се разпръсват. 

     Описание: Учителят назовава имена на животни или професии, които се упражняват на открито (свързани с природата). Учениците трябва да имитират типичните за тях движения или звуци. В края на играта се отчита кой ученик най-бързо се е досетил и е започнал съответните движения. 

     Указания: 
     – да се избягва споменаването на пълзящи животни; 

     – да се редуват имена на животни и професии; 

     – думите могат да бъдат: мечка, ловец, катеричка, залесител, жаба, косач, кон, спасител, вълк, кълвач, заек, секач и др. 

       

     По време на продължителната почивка могат да се организират и провеждат и обичаните от първокласниците щафетни игри. 

Примерна щафетна игра 
     Предварителна подготовка и организация: Учениците се разпределят в няколко равностойни отбора и се строяват в колони. Пред всяка колона се поставя свита на обръч тънка клонка. На 8–10 м пред нея се поставя друг такъв обръч, в който има листа от различни растителни видове. 

     Описание : При сигнал първите играчи от всяка колона бягат до втория обръч, вземат едно листо от предварително определен от учителя растителен вид и с бягане го носят и поставят в първия обръч. Останалите ученици изпълняват същото. На отбора, завършил пръв участието си, се зачитат 5 точки, а на всеки следващ – с една по-малко. За всяко неправилно взето листо се отнема по една точка. Така се определя победителят. 

Подреждане, поставяне и носене на раница 
     Указания за състава на багажа и неговото подреждане се дават в деня преди излета. Непосредствено преди провеждането му учителят проверява облеклото на учениците и товара на раницата. Разговаря с тях за това кой какво е взел и дава съвети за освобождаване от някои ненужни вещи, които се оставят в училището. За формиране на умения, свързани с подреждане на раница, е подходящо по време на кратките междинни почивки изиграването на следната игра: 

„Познай какво има вътре?“ 
     Описание: От струпаните по време на почивката раници учителят избира една и пита на кого е. Ученикът, чиято чанта е посочил учителят, застава с лице към останалите ученици и с движения и мимики (без думи) се опитва да представи намиращите се вътре вещи. За всеки познат предмет се отчита по една точка на този, който е познал. След изчерпване на съдържанието учителят избира нова раница. След 3–4 изигравания се определя победителят с най-много точки. 

     След края на играта учителят напомня за начина на подреждане на багажа и дава възможност на учениците да пренаредят раниците си, ако не са сторили това предварително. Показва поставяне на раница на гърба и как учениците да си помагат един на друг. Когато всички са готови, ходенето продължава. 

       

     Освен по време на кратката почивка игри, помагащи на малките ученици да подреждат и носят багаж, могат да се играят и по време на голямата почивка. Подходяща е следната: 

„Туристическа щафета“ 
     Предварителна подготовка и организация: Участниците се разпределят в няколко равностойни отбора и се строяват в колона. На 10–12 м пред всяка колона се поставят еднакви по вид и брой (за всеки отбор) предмети: пуловер, шал, шапка и др. и задължително раничка. Предметите, заедно с раничката, трябва да бъдат толкова на брой, колкото играчи има в един отбор. 

     Описание: След даване на сигнал първият играч от всяка колона бяга до предметите, взема раницата, поставя я на гърба, връща се и я предава на следващия в колоната. Той я поставя на гърба си, бяга до предметите, взема само един предмет, поставя го в раницата и се връща до колоната и така, докато бъдат пренесени всички предмети. Победител е този отбор, който пръв завърши участието си. 

     Указание: Подреждането на играчите в колоните да бъде съобразено с факта, че последните бягат с най-тежък товар. 

     

Тема 2. Ориентиране 
Ориентиране по слънцето 
     Предвидените в учебната програмата ориентиране по слънцето и разпознаване посоките на света са доста трудни задачи, особено като се има предвид, че такъв материал не се преподава в първи клас в уроците по роден край. По-реални са задачи, свързани с определяне на посоката и местонахождението на селището, в което учениците живеят и учат, ориентиране към дадена цел и ориентиране по звук. В тази насока могат да се ползват следните игри: 

„Сирена“ 
     Предварителна подготовка и организация: Избира се равна поляна, граничеща с дървета. Определя се един ученик за водещ, който застава с лице към едно от дърветата и с гръб към останалите ученици. Осигурява се свирка за водещия. Останалите ученици се подреждат в дъга на разстояние 15 м от определеното дърво. 

     Описание: При знак от учителя за начало на играта децата започват да се придвижват напред. При изсвирване от водещия придвижването спира и те остават неподвижно на място. След сигнала той се обръща и заедно с учителя следи дали има ученици, които се движат. Ако има такива, които не са успели да спрат, трябва да отидат на стартовата позиция. Водещият отново се обръща към дървото и придвижването продължава до следващия му сигнал. Един водещ може да дава до 10 сигнала. Ученикът, който при последния сигнал е най-близо до водещия, печели играта и става новият водещ. 

„Кукувица“ 
     Предварителна подготовка и организация: Избира се горска поляна, в близост до храсти или гора. Учителят избира един играч за „кукувица“ (без да разберат другите). 

     Описание: Всички участници бягат на поляната. Заедно с тях бяга и водещият, който от време на време казва високо „ку-ку“, но така, че никой да не го забележи. Като се чуе кукането, останалите прекъсват бягането, ослушват се и се опитват да познаят откъде и от кого идва то. Ученикът, който открие „кукувицата“, получава похвала от учителя. В края на играта се обявява за победител този, който е играл най-продължително време ролята на водещ, без да го забележат. 

     Методически указания: 
     а) учителят може да определи новата „кукувица“ и от разстояние, с мимика, за да не бъдат заподозирани само играчите, които са в близост до него; 

     б) не се позволява на други, освен определените за това ученици, да кукат. 

„Присмехулник“ 
     Предварителна подготовка и организация: Играта се провежда в ограничен район с трева, храсти и дървета. Избира се един ученик за ролята на присмехулник и му се дава свирка (останалите участници не трябва да разберат кой е избраният). Осигурява се още една свирка, която да издава различен звук. 

     Описание: Всички ученици се придвижват по определения терен с ходене или бягане. Когато учителят изсвири със своята свирка, това е знак, че „присмехулникът“ трябва да отговори също с кратко изсвирване и да продължи да се движи. Останалите ученици се ослушват, за да определят откъде идва звукът и кой е „присмехулникът“. Така на всяко изсвирване на учителя водещият подражава като птицата, носеща това име. Играта продължава, докато бъде открито кой свири. За следващите изигравания се избират нови водещи. След приключване на играта се съобщава кой най-дълго е играл ролята на „присмехулник“ и се обявява за победител. 

     Методически указания: 
     а) теренът се обхожда предварително от всички, заедно с учителя, и се определят границите, до които ще се играе (за да не се отдалечават много играчите); 

     б) водещите за следващите изигравания могат де се определят, преди да започне обяснението на играта, защото след приключване на първото изиграване ще е трудно да им се даде свирка, без да забележат останалите ученици. Предварително учителят трябва да е подготвил 3–4 свирки (пищялки или др.) 

     

Ядро 3 „ТАНЦИ“ 

     Учебното съдържание от ядро „Танци“ способства за обогатяване на двигателната култура на учениците и метро-ритмичния им усет. Предвиденият материал се усвоява в изцяло музикални уроци (всички задачи са от ядро „Танци“) или в съчетаване със задачи от ядро „Гимнастика“. Тези уроци се планират за месеците декември–февруари. 

      

Стандарт 1 

       

     Очакваните резултати в края на първи клас по Стандарт 1 са свързани с придвижвания и владеене на учебно съдържание с музика по темите „Ритмични упражнения и музикални игри“ и „Народни хора и танци“. 

       

Тема 1. Ритмични упражнения и игри с музика 
Придвижване в определен ритъм и темп 
     Достъпните движения от тази група за първи клас са: ходене, бягане, скачане и галопна стъпка. Погрешно е да се смята, че задачите, свързани с развиването на двигателно-ритмичен усет, се решават в специфичните условия на така наречените музикално-двигателните уроци. За привикване към движения в определен темп и ритъм и постигане на очакваните резултати на практика се работи в почти всички уроци. Още в първите часове, след като учителят даде команда (или разпореждане) за ходене или бягане, той трябва да наложи темп посредством пляскане с ръце, броене или със свирка. Тук трябва да се отбележи, че при ходенето и маршировката в първи клас не се изисква стъпването в крак, а в такт. Налагането на темпа е свързано и с дозировката на натоварването. Същото се отнася до общоразвиващите упражнения и работата за физически качества. Водещо е движението. Темпът се подбира според целите и техниката на упражнението (къс или по-дълъг път изминават частите на тялото). Освен чрез ходене, бягане, скачане и стъпки, изпълнявани поотделно или редувано, уменията за ритмично придвижване се повлияват положително и от други движения. Така например, в подготвителната част на гимнастически урок, в който ще се изпълняват упражнения с активно участие на ръцете (опори, прекатерване и др.), е уместно да се даде упражнение с ритмично пляскане на ръце. Имитира се усилващ, постоянен и отслабващ дъжд с едновременно изпълнение на учителя и следене на промяната, задавана от него по отношение на ритъма и темпа. Или включване на 5–6 потропвания с краката на различен интервал от време. Упражнанията се показват от учителя и след това се изпълняват от децата (включва се зрително-двигателната памет). 

Придвижване с музикален съпровод 
     Условията за изпълняване на придвижване с музикален съпровод са две: предварително да са изучавани като движения с тактуване и подходящи музикално произведение и съпровод. Предвидените за издаване аудиокасети на авторски колектив Г. Гайтанджиев, М. Попова и П. Младенова с произведения за изучаване в първи клас ще помогнат на учителите при избора. В уроците, в които учениците за пръв път ще се придвижват по определен начин в съчетание с музика, резултатът би бил по-добър, ако подборът на музикално произведение е съобразен с това – то вече да е изучавано в уроците по музика. В следващите уроци могат да се използват и непознати за децата произведения. 

     Макар и елементарни, естествените начини на придвижване с музика могат да станат много интересни, ако се прилагат в различен строй, в права посока, встрани, в кръг, с въртене, поединично, по двойки и групово. Напомням за някои възможни упражнения: 
     1. Придвижване (с ходене, бягане, скачане, галопна стъпка) в насрещни редици с разминаване. 

     Указание: Необходимо е в началото учениците да са достатъчно разредени и подредени шахматно, а в следващите часове да направят опит за разминаване с обръщане на едното рамо напред. 

     2. Придвижване (с ходене, бягане, скачане или галопна стъпка) в насрещни редици със срещане, обръщане и връщане. 

     3. Придвижване със заловени ръце в колони. 

     4. Придвижване със заловени ръце в два концентрични кръга. 

     Указание: да се сменя посоката. 

     5. Придвижване по двойки със заловени ръце в кръстосан хват пред тялото. 

     6. Същото, както упражнение № 5, но със смяна на посоката; 

     Указание: В началото двойките да са подредени в редица и да е начертан белег на местата, на които трябва да стане смяна на посоката. 

     7. Придвижване (с бягане и подскоци) в кръг по двойки със заловени ръце под мишница. 

     Указания: 
     – залавянето може да стане с разноименни ръце, като учениците гледат в една посока, или с едноименни ръце, като са обърнати в противоположни посоки; 

     – често да се сменя посоката, тъй като при придвижването си учениците изминават път на малък кръг. 

     За запазване интереса на учениците могат да се използват подражателни движения и образни сравнения и да се поставят задачи като например: „Щъркелов марш“ – ходене с високо повдигане на коленете и разтваряне на китките като човка (последните предварително са повдигнати, като едната е поставена върху другата). 

     Представените по-горе идеи нямат претенции за изчерпателност, нито пък е необходимо всичките да се предлагат на учениците. В зависимост от движението, музиката, продължителността и почивките между изпълненията те могат да се използват както за вработване, така и за развиване на физически качества. А контактът между учениците и изискващото се съгласуване на движенията им са една стъпка към по-нататъшното изучаване на хора и танци. 

Музикално-подвижни игри 
     Освен под формата на упражнения придвижванията с музика могат да се реализират и чрез музикално-подвижни игри , които се възприемат и по-добре от малките ученици. В Стандарт 1 е заложено като очакван резултат за първи клас учениците да владеят две подвижни музикални игри. В тази връзка предлагам четири, а всеки учител да избере две от тях, да състави свои или да предпочете други подходящи. 

„Статуя“ 
     Играта е описана в ядро гимнастика (равновесни стоежи). 

       

„Бягай, подскачай, бързай за място“ 
     Предварителна подготовка и организация: Учениците се подреждат в два концентрични кръга с лице едни срещу други. В края на салона (на 2 м от стената) се разпръскват рингчета (на брой с едно по-малко от броя на учениците). 

     Описание: Учениците от двата кръга се придвижват със заловени ръце с бягане или подскоци (в зависимост от музикалната фраза) в различни посоки. При спиране на музикалния съпровод пускат ръцете си, бягат, вземат рингче и го поставят на главата си. Един ученик трябва да остане без рингче. Играта се играе 4–5 пъти и накрая се отчита кои ученици са се придвижвали най-правилно и нито веднъж не са оставали без ринче. 

„Около селото“ 
     Текст на мелодията: „Около селото (3 пъти) подскачам весело. А после през вратите (3 пъти) минавам лекичко. Покланям се на тебе (3 пъти) от наш'то колело“. 

     Музикален размер : 4/4 

     Описание на играта: Учениците са подредени в кръг на разстояние две ръце. Един ученик е извън кръга. 

     Фигура 1: Учениците в кръга пеят текста от първия стих и пляскат с ръце на всяко първо и трето време от музикалния такт, а ученикът извън кръга се придвижва с подскочна стъпка. 

     Фигура 2: При текста от втория стих учениците от кръга се хващат за ръце и ги повдигат встрани-горе. Ученикът извън кръга започва да се провира под ръцете отвън-навътре и отвътре-навън с ходене. 

     Фигура 3. При текста от третия стих учениците от кръга пус–кат ръцете си и стоят на едно място, а водещият влиза вътре и се придвижва в кръга в същата посока, като се „покланя“ пред три деца последователно. Това, на което се е поклонил последно, прави крачка назад, сменят си местата и играта започва отначало. 

     Указание: При провирането под „вратите“ и „покланянето“ не се разрешава прескачане на ученици и избирателно заставане пред предпочитан ученик. 

     Варианти: 
     1. Извън кръга обикалят 5–6 ученици; 

     2. При първия стих учениците от кръга със заловени ръце също се придвижват с подскоци, но в обратна на учениците извън кръга посока. 

„Пръстен“ 
     Такт: 2/4 

     Текст на мелодията: „У кого е пръстена? Нека първи да дойде (2 пъти). Бягай, бягай, пръстенче, бягай да не те хванат!“ (2 пъти). 

     Описание на играта: Учениците са подредени в кръг и държат опънато в кръг въже, на което е нанизан пръстен. Избран е един водещ, който застава вътре в кръга. При текста „У кого е пръстенът?“ учениците изпълняват четири малки стъпки към центъра (на всеки такт по една). На втория стих „Нека първи да дойде“ разширяват кръга, като правят четири стъпки назад. Описаните движения със същия текст от песента се повтарят още веднъж. След това децата застават на място и изпяват останалия текст, като през това време си предават бързо и незабележимо пръстена от ръка на ръка. Ученикът, който е в средата, следи предаването, за да може в края на песента да открие в чия ръка е пръстенът. 

     Играта се повтаря отначало, като в кръга влиза детето, у което е намерен пръстенът. 

     

Тема 2. Народни хора и танци 
     Българската хореография се характеризира със своя специфична терминология. Овладяването даже само на отделни положения и движения е трудно, ако се изучава на теория. Без да се поставя като самостоятелна задача, а в хода на изпълняването на предвидените танци, игри и хора е уместно да се борави с термини като хоро, стъпка, люш, хват. От положения–та и движенията на ръцете и тялото, с оглед предвидените средства, за първокласниците са достъпни само: ръце на хълбоци, хват за длани, люлеене и навеждане. 

Хоро „Боряно, Борянке“ 
     Хорото „Боряно, Борянке“ е едно от най-популярните хора. То е право хоро и се изпълнява на едноименната песен. Тактът е 2/4. 

       
     Описание на движенията 
     Движение 1– ход вдясно отпред : изпълнява се за един такт. На раз – стъпка с десен крак вдясно, на два – кръстосана стъп–ка на левия крак пред десния. 

     Движение 2 – люш вдясно: изпълнява се за един такт. На раз – стъпка с десен крак вдясно, на два – подскок на десния крак и отворена вътрешна свивка с левия. 

     Движение 3 – люш вляво: изпълнява се за един такт. На раз – стъпка с левия крак вляво, на два – подскок на левия крак и отворена вътрешна свивка с десния. 

     Описание на хорото: 
     Изпълнителите са наредени в кръг или полукръг, заловени за длани и обърнати полунадясно. Те изпълняват на: 

     1 такт. Движение 1 – ход вдясно отпред. 

     2 такт. Движение 2 – люш вдясно. 

     3 такт. Движение 3 – люш вляво. 

       

     Последователност 
     1. Преди да се пристъпи към разучаване на хорото, в поне 5–6 урока учениците са изпълнявали елементарни и естествени движения с музика, общоразвиващи упражнения с музика, пляскане с ръце (самостоятелно и по двойки), потропвания с краката и са играли музикално-подвижни игри. Това е необходимо, защото хорото представлява преход към задължителни стъпки и движения, за които трябва да е създаден навик за слушане на музика и едновременно с това за възпроизвеждане на движения. Задължително условие е до този момент учениците да са се научили да пеят песента за хорото. Според примерното разпределение по музика на авторски колектив Г. Гайтанджиев, М. Попова и П. Младенова (изд. Булвест 2000) песента се разучава в урок № 40, което ще предопредели края на февруари–началото на март за най-ранната възможност за пристъпване към овладяване на хорото от тези учители, които са избрали съответните учебник и помагала на посочения колектив. 

     2. В подготвителната част на урока, в който ще се изучава хорото, се включват ходене, бягане и упражнения с музика. В основната част то е първата задача. 

     3. Изпълнение на движение първо: на 1 – стъпка с десен крак вдясно, на 2 – кръстосана стъпка на левия крак пред десния. 

     Указания: 
     – учениците са построени в две редици, шахматно. Може да се използва и разпръснат строй, но в никакъв случай кръг, независимо че хорото се играе в кръг. В кръга учениците, които са едни срещу други, ще се объркват взаимно, заради противоравното положение; 

     – учениците не се държат за ръце. Те могат да са на хълбоците или долу. Върху положението и движението на ръцете на този етап не се обръща внимание. Акцентът е върху движенията на краката; 

     – най-напред се играе с бавно броене; 

     – изходното положение за първото движение не трябва да е стоеж, а стоеж само на левия крак, десният е леко повдигнат. Това се налага, за да се гарантира правилно започване на движенията. Когато човек е повдигнал единия си крак, трудно ще стъпи с този, върху който стои; 

     – изисква се изпълнението на малки стъпки. Не се разрешават големи крачки. Изискването не касае само естетическото изпълнение. Когато учениците привикнат към големи крачки, при игра на мелодия в естествен темп не им достига време да ги изпълняват, започват да изостават и в крайна сметка не става хоро; 

     – учителят играе през цялото време срещу учениците, но противоравно (при някои хора това е трудно, но в този случай е възможно). 

     4. Изпълнение на движение 2 и 3 – стъпка с десен крак вдясно, подскок на левия крак и отворена вътрешна свивка с левия, стъпка с левия крак вляво, подскок на левия крак и отворена вътрешна свивка с десния. 

     Указания: 
     – строят е същият, както при предишното упражнение; 

     – изпълнява се с броене; 

     – започва се също от стоеж на левия крак, десният е леко повдигнат. 

     5. Съчетаване на движения 1, 2 и 3 и игра с музикален съпровод. 

     Указание: играе се в същия строй. 

     6. Цялостно изпълнение на хорото в кръг. 

     7. Цялостно изпълнение на хорото в кръг, с песен (музикален съпровод) и люлеене на ръцете напред и назад. 

       

     Общо методическо указание 
     Макар да се изучава с помощта на разчленения метод, всички движения се включват в един урок. Изпълнява се описаното до № 5 включително. Във втория урок се повтаря 2–3 пъти упражнение № 5 и се преминава към игра в кръг. В третия урок се добавя и движението на ръцете. Ако е наложително, заделят се повече уроци, а не се увеличава времето за хоро. В първия урок не трябва да е повече от 10 мин., а следващите – повече от 8 мин. 

Ръченична стъпка на място (Такт: 7/8) 
     Описание на движението 
     Изпълнява се на един такт: на 1 – стъпка с десен крак на място, на 2 – стъпка с левия крак на място, на 3 – стъпка и пружинка с десния крак на място. След това движенията продължават, като на всяка трета бройка се прави свивка (един път – с единия, един път – с другия крак). 

       

     Последователност 
     1. Преди да се пристъпи към изучаване на ръченичната стъпка, учениците трябва да са изпълнявали ходене (маршировка) с музика, както и да са слушали произведения в такт за ръченица или да са пели песни. В разпределението, за което стана дума по-горе, е предвидено в 22. урок слушане и откриване на метрума на ръченица в оркестрово изпълнение, в 28 – ръченица, изпълнена на пиано, а в 33, 34, 25, 36, 37 и 38 – песента „Щъркел и деца“. 

     2. В подготвителната част на урока, в който ще се разучава ръченицата, се включва маршировка, други придвижвания и упражнения с музика. Ръченицата се разучава в края на подготвителната или началото на основната част. 

     3. Слушане на музика и пляскане с ръце (малко по-силно на третата бройка). 

     4. Маршировка с броене и задържане на всяка трета бройка. 

     Указания: 
     – учениците са в разпръснат или редичен строй; 

     – ръцете са в удобно за ученика положение; 

     – темпът на броене е бавен. 

     5. Маршировка с броене и на всяка трета бройка леко приклякане на опорния крак и повдигане на другия, свит в коляното. 

     Указания: 
     – организацията е същата; 

     – в хода на изпълнението се забързва броенето и изпълнението до това на музикалния съпровод. 

     6. Ръченица с музика. 

       

     Общи методически указания 
     1. Описаните по-горе упражнения се усвояват в един урок. В следващите се играе с музика и ако нивото на учениците позволява, играе се с придвижване, въртене и т. н. 

     2. При всяко начало на изпълнение се изисква леко повдигане на крака, с който се започва. 

     3. Учениците, които се справят по-трудно, се подреждат до и зад тези, които се справят най-добре. 

      

     

ПРИМЕРНИ ГОДИШНИ РАЗПРЕДЕЛЕНИЯ 
      НА УЧЕБНОТО СЪДЪРЖАНИЕ 

       

Вариант 1. C допълнително ядро „Туризъм“ 
     Урок 1. Теоретични знания. Строеви упражнения – игра „Строй се бързо“. Общоразвиващи упражнения. 

     Урок 2. Бягане с промяна на посоката – в редици. Строеви упражнения – игра „Строй се бързо“. Игра „Топката над главата. 

     Урок 3 . Бягане с промяна на посоката и темпа – игра „Ти гониш“. Строеви упражнения – игра „Строй се бързо“. Игра „Топката над главата“. 

     Урок 4. Скок на дължина от място. Бягане с промяна на посоката и темпа – игра „Ти гониш“. Игра „Топката над главата. 

     Урок 5. Бягане в права линия – в редици, по линия, срещу ориентир. Скок на дължина от място. Игра „Топката на съседа“. 

     Урок 6. Бягане в права посока, в коридори. Скок на дължина от място – игра „Състезание“. Игра „Топката на съседа“. 

     Урок 7. Хвърляне с две ръце над глава– с лека топка. Бягане с промяна на посоката и темпа – игра „Ти гониш“. Скок на дължина от място – игра „Състезание“. 

     Урок 8. Скок на дължина от място – игра „Скокова щафета“. Бягане с промяна на темпа – в колона. Хвърляне на топка с две ръце над глава– лека топка. 

     Урок 9. Разходка. 

     Урок 10. Хвърляне на малка топка с една ръка над рамо. Бягане в права линия – игра „Разминаване“. 

     Урок 11. Разходка. 

     Урок 12. Скок на дължина (със засилване). Хвърляне на малка топка с една ръка над рамо. Бягане с промяна на посоката и темпа – игра „Опашчици“. 

     Урок 13. Разходка. 

     Урок 14. Хвърляне на малка топка с една ръка над рамо – игра „Хвърлящи и бягащи“. Скок на дължина (със засилване). Бягане с промяна на посоката и темпа – игра „Опашчици“. 

     Урок 15. Разходка. 

     Урок 16. Щафетна игра. Скок на дължина (със засилване). Хвърляне на малка топка с една ръка над рамо – игра „Кой ще хвърли най-далече?“. 

     Урок 17. Подготвителни упражнения за ловене и подаване на топка – упражнения №1, 2, 3, 4, 5. Скок на дължина (със засилване). Щафетна игра. 

     Урок 18. Подготвителни упражнения за ловене и подаване на топка – упражнения № 1, 2, 5, 6. Станционна комбинация с изучени упражнения. Игра. 

     Урок 19. Подготвителни упражнения за ловене и подаване – упражнения № 1, 2, 7, 8, 9. Бягане с промяна на посоката и темпа – игра „Опашчици“. Игра със скачане. 

     Урок 20. Подаване с две ръце от гърди и ловене – упражнения № 1, 8, 9, 10. Бягане с промяна на посоката и темпа – игра „Опашчици“. Игра с хвърляне и ловене „Кой по-далече“. 

     Урок 21. Подаване на топка с две ръце от гърди и ловене – игра „ Топката пътува“. Бягане в права линия – игра „Разминаване“. Игра със скачане. 

     Урок 22. Подготвителни упражнения за стрелба с две ръце от гърди – упражнения № 1, 2, 3. Щафетна игра с бягане и скачане. Игра „Лови топката“. 

     Урок 23. Стрелба с две ръце – упражнение № 4. Бягане в права посока – игра „Разминаване“. 

     Урок 24. Подаване на топка с една ръка над рамо и ловене. Щафетна игра с бягане и скачане. Игра „Топката пътува“ (вариант). 

     Урок 25. Игра „Търси водача си!“ Подаване с една ръка над рамо и ловене. Игра със скачане. 

     Урок 26. Стрелба с една ръка над рамо – упражнение № 4. Игра „Търси водача си“. Щафетна игра. 

     Урок 27. Стрелба с една ръка над рамо – упражнение № 5. Игра „Търси водача си“. Щафетна игра. 

     Урок 28. Игра „Лови топката“. Игра „Опашчици“. Игра „Скокова щафета“. 

     Урок 29. Стрелба с една ръка над рамо по подвижна цел. Игра „Ти гониш“. Щафетна игра с търкаляне, носене и скачане. 

     Урок 30. Равновесни стоежи. Катерене по гимнастическа стена. Лазене и провиране. Игра с бягане и носена на топки и други предмети. 

     Урок 31. Вдигане и носене на пейки. Скачане от високо на ниско (от пейка). Катерене по гимнастическа стена. 

     Урок 32. Вдигане и носене на постелки. Прекатерване през пейка. Скачане от високо на ниско (от пейка). Щафетна игра. 

     Урок 33 . Вдигане и носене на скрин. Прекатерване през скрин. Лазене и провиране. Игра. 

     Урок 34. Катерене по гимнастическа стена. Скачане от високо на ниско (от скрин). Равновесни стоежи. Игра с ловене на отскочила от стената топка „Кой по-далече?“. 

     Урок 35. Равновесно ходене по гимнастическа пейка. Лазене и провиране. Катерене по гимнастическа стена. Щафетна игра. 

     Урок 36. Странично търкаляне от тилен лег. Равновесно ходене по гимнастическа пейка. Щафетна игра с бягане и носене на топки. 

     Урок 37. Равновесни седежи. Смесен вис. Странично търкаляне от тилен лег. Игра. 

     Урок 38. Гръбно търкаляне от свит седеж. Равновесно ходене по гимнастическа пейка. Смесен вис. Игра. 

     Урок 39. Гръбно търкаляне. Претъркаляне от клекнала опора до свит седеж. Лазене и провиране. Игра. 

     Урок 40. Опорни прескоци на гимнастическа пейка. Претъркаляне от клекнала опора до свит седеж. 

     Урок 41. Равновесни седежи. Претъркаляне от клекнала опора до свит седеж. Опорни прескоци на гимнастическа пейка. Игра „Лови топката“. 

     Урок 42. Равновесно ходене по гимнастическа пейка с различно положение на ръцете. Претъркаляне от клекнала опора до свит седеж. Опорни прескоци на гимнастическа пейка с придвижване. Игра „Топка на съседа“. 

     Урок 43. Смесени висове. Лазене и провиране. Щафетна игра. 

     Урок 44. Смесени висове. Равновесно ходене по гимнастическа пейка. Лазене и провиране. Игра. 

     Урок 45. Притегляне в лег на гимнастическа пейка. Скачане от високо на ниско от скрин. Игра с бягане. 

     Урок 46. Притегляне в лег на гимнастическа пейка. Претъркаляне от клекнала опора до свит седеж. Скок от високо на ниско от скрин. 

     Урок 47. Противодействие по двойки. Опорни прескоци по гимнастическа пейка. Странично търкаляне от лег. 

     Урок 48. Игра с противодействие – „Ястреб и квачка“. Скок от високо на ниско от скрин. Игра с бягане. 

     Урок 49. Скок но височина от място. Игра „Търси водача си“. Игра с противодействие „Ястреб и квачка“. 

     Урок 50. Хвърляне на малка топка с една ръка над рамо в цел. Скок на височина от място. Противодействие по двойки. 

     Урок 51. Скок на височина (със засилване). Хвърляне на малка топка с една ръка над рамо в цел. Бягане по права линия. 

     Урок 52. Игра „Защитена крепост“. Скок на височина (със засилване). Игра „Ястреб и квачка“. 

     Урок 53. и Урок 54. Туристически излет. 

     Урок 55. Хвърляне на плътна топка 1 кг с две ръце отгоре. Скок на височина (със засилване). Игра „Разминаване в редици“. 

     Урок 56. Игра „Кой ще хвърли най-далече?“. Игра „Скокова щафета“. Игра „Ти гониш“. 

     Урок 57. и Урок 58. Туристически излет. 

     Урок 59. Измерване на физическа дееспособност. Игра „Хвърли през средния“. 

     Урок 60. Измерване на физическа дееспособност. Игра „Защитена крепост“. 

     Урок 61. Игри по избор на учениците. 

     Урок 62. Игри по избор на учениците. 

Вариант 2. С допълнително ядро „Танци“ 
     Урок 1. Теоретични знания. Строеви упражнения – игра „Строй се бързо“. Общоразвиващи упражнения. 

     Урок 2. Строеви упражнения – игра „Строй се бързо“. Бягане с промяна на посоката – в редици. Игра „Топката над главата“. 

     Урок 3. Строеви упражнения – игра „Строй се бързо“. Бягане с промяна на посоката и темпа – игра „Ти гониш“. Игра „Топката над главата“. 

     Урок 4. Скок на дължина от място. Бягане с промяна на посоката и темпа – игра „Ти гониш“. Игра „Топката над главата“. 

     Урок 5. Бягане по права линия – в редици срещу ориентири. Скок на дължина от място. Игра „Топката на съседа“. 

     Урок 6. Бягане по права линия, в коридори. Скок на дължина от място. Игра „Топката на съседа“. 

     Урок 7. Хвърляне на топка (лека) с две ръце над глава. Бягане с промяна на посоката и темпа – игра „Ти гониш“. Скок на дължина от място – игра „Състезание“. 

     Урок 8. Хвърляне на топка (лека) с две ръце над глава. Бягане с промяна на темпа – колони. Скок на дължина от място – игра „Скокова щафета“. 

     Урок 9. Хвърляне на малка топка с една ръка над рамо. „Скокова щафета“. Бягане по права линия– игра „Разминаване“. 

     Урок 10. Бягане с промяна на посоката и темпа – игра „Опашчици“. Скок на дължина (със засилване). Игра „Топката на съседа“. 

     Урок 11. Бягане с промяна на посоката и темпа – игра „Опашчици“. Скок на дължина (със засилване). Игра „Хвърлящи и бягащи“. 

     Урок 12. Щафетна игра. Скок на дължина (със засилване). Игра „Топката на съседа“. 

     Урок 13. Подготвителни упражнения за ловене и подаване на топка – упр. № 1, 2, 3, 4, 5. Скок на дължина (със засилване). Щафетна игра. 

     Урок 14. Подготвителни упражнения за ловене и подаване на топка – упр. № 1, 2, 5, 6. Станционна комбинация с изучени упражнения. Щафетна игра. 

     Урок 15. Подготвителни упражнения за ловене и подаване на топка – упр. № 1, 2, 7, 8. Игра „Опашчици“. Скок на дължина (със засилване). 

     Урок 16. Подаване на топка с две ръце от гърди и ловене – упр. № 1, 8, 9, 10. Игра „Опашчици“. Щафетна игра № 2 с ловенe на отскочила от стена топка. 

     Урок 17. Подаване на топка с две ръце от гърди и ловене. Бягане по права линия – игра „Разминаване“. Игра „Скокова щафета“. 

     Урок 18. Подготвителни упражнения за стрелба с две ръце от гърди – подаване по двойки през въже. Игра „Лови топката“. Щафетна игра с бягане и скачане. 

     Урок 19. Подготвителни упражнения за стрелба с две ръце от гърди – игра „Прехвърли средния“. Игра „Разминаване“. Щафетна игра. 

     Урок 20. Игра „Топката пътува“. Подаване с една ръка над рамо. Щафетна игра. 

     Урок 21. Игра „Търси водача си“. Подаване с една ръка над рамо. Скок на дължина от място – игра „Състезание“. 

     Урок 22. Стрелба с една ръка над рамо във врата или начертан ориентир на стена. Игра „Търси водача си“. Щафетна игра. 

     Урок 23. Стрелба с една ръка по неподвижна и скрита цел. Игра „Търси водача си“. Щафетна игра. 

     Урок 24. Игра „Лови топката“. Игра „Скокова щафета“. Игра „Опашчици“. 

     Урок 25. Стрелба по подвижна цел. Игра „Ти гониш“. Шафетна игра. 

     Урок 26. Равновесни стоежи. Катерене по гимнастическа стена. Лазене и провиране. Щафетна игра. 

     Урок 27. Вдигане и носене на пейки. Скачане от високо на ниско (в дълбочина) от пейка. Лазене и провиране. 

     Урок 28. Вдигане и носене на постелки. Прекатерване през пейка. Скачане от високо на ниско от пейка. Щафетна игра. 

     Урок 29. Придвижване с музикален съпровод (в колона). Вдигане и носене на скрин. Прекатерване на скрин. Лазене и провиране. 

     Урок 30. Придвижване с музикален съпровод – в редици с разминаване. Катерене по гимнастическа стена. Скачане от високо на ниско от скрин. 

     Урок 31. Равновесно ходене по гимнастическа пейка. Лазене и провиране. Щафетна игра. Игра с ловене на отскочила от стената топка – „Кой по-далече?“. 

     Урок 32. Равновесно ходене по гимнастическа пейка. Странично търкаляне от тилен лег. Щафетна игра с носене на топки. 

     Урок 33. Равновесни седежи. Странично търкаляне от тилен лег. Скачане от високо на ниско от скрин. 

     Урок 34. Придвижване с музика в насрещни редици с обръщане и връщане. Равновесни седежи. Гръбно търкаляне. Игра „Топката пътува“. 

     Урок 35. Равновесно ходене по гимнастическа пейка. Гръбно търкаляне. Претъркаляне от клекнала опора до свит седеж. 

     Урок 36. Опорни прескоци на пейка. Претъркаляне от клекнала опора до свит седеж. Лазене и провиране. Игра „Топката над главата“ 

     Урок 37. Придвижване с музика със заловени ръце. Претъркаляне от клекнала опора до свит седеж. Опорни прескоци на пейка. 

     Урок 38. Музикално-подвижна игра (по избор). Равновесно ходене по гимнастическа пейка. Претъркаляне от клекнала опора до свит седеж. 

     Урок 39. Смесен вис. Музикално-подвижна игра. Лазене и провиране. Опорни прескоци на гимнастическа пейка. 

     Урок 40. Смесен вис. Равновесно ходене по гимнастическа пейка. Опорни прескоци на гимнастическа пейка. 

     Урок 41. Музикално-подвижна игра. Противодействие по двойки. Игра „Опашчици“. 

     Урок 42. Хоро „Боряно, Борянке“. Музикално-подвижна игра. Придвижване с музика. 

     Урок 43. Притегляне в лег на гимнастическа пейка. Хоро „Боряно, Борянке“. Музикално-подвижна игра. 

     Урок 44. Претъркаляне от клекнала опора до свит седеж. Притегляне в лег на гимнастическа пейка. Хоро „Боряно, Борянке“. 

     Урок 45. Ръченична стъпка. Придвижване с музика. Музикално-подвижна игра. 

     Урок 46. Ръченична стъпка. Притегляне в лег на гимнастическа пейка. Игра „Търси водача си“. 

     Урок 47. Музикално-подвижна игра. Скок от високо на ниско от скрин. Противодействие по двойки. 

     Урок 48. Смесен вис. Игра „Кой по-далече?“. Хоро „Боряно, Борянке“. Музикално-подвижна игра. 

     Урок 49. Опорни прескоци на гимнастическа пейка. Катерене по гимнастическа стена. Притегляне по гимнастическа пейка. 

     Урок 50. Скок на височина от място. Противодействие по двойки. Щафетна игра. 

     Урок 51. Игра „Ти гониш“. Скок на височина от място. Игра с противодействие „Ястреб и квачка“. 

     Урок 52. Хвърляне на малка топка в цел. Скок на височина от място. Игра „Опашчици“. 

     Урок 53. Скок на височина (със засилване). Хвърляне на малка топка в цел. Бягане по права линия. 

     Урок 54. Игра „Защитена крепост“. Скок на височина (със засилване). Игра „Разминаване“. 

     Урок 55. Хвърляне на малка пл.т. в цел.Скок на височина (със засилване). Игра „Разминаване“. 

     Урок 56. Хвърляне на пл.т. 1кг с две ръце отгоре. Скок на височина със засилване). Игра „Разминаване“. 

     Урок 57. Хвърляне на пл.т. 1кг с две ръце отгоре. Скок на височина (със засилване). Игра „Ястреб и квачка“. 

     Урок 58. Игра „Кой ще хвърли най-далече?“. Игра със скачане – „Състезание“. Игра „Ти гониш“. 

     Урок 59. Измерване на физическа дееспособност. Игра „Защитена крепост“. 

     Урок 60. Измерване на физическа дееспособност. Игра „Прехвърли средния“. 

     Урок 61. Игри по избор на учениците. 

     Урок 62. Игри по избор на учениците. 

Вариант 3. С допълнителни ядра 
      „Танци“ и „Туризъм“ 
 

     Урок 1. Теоретични знания. Строеви упражнения – игра „Строй се бързо!“. Общоразвиващи упражнения. 

     Урок 2. Строеви упражнения – игра „Строй се бързо“. Бягане с промяна на посоката – редици. Игра „Топката над главата“. 

     Урок 3. Строеви упражнения – игра „Строй се бързо“. Бягане с промяна на посоката и темпа – игра „Ти гониш“. Игра „Топката над главата“. 

     Урок 4. Скок на дължина от място. Бягане с промяна на посоката и темпа – игра „Ти гониш“. Игра „Топката над главата“. 

     Урок 5. Бягане в права линия– в редици, срещу ориентир. Скок на дължина от място с два крака. Игра „Топка на съседа“. 

     Урок 6. Бягане в права линия, в коридори и срещу ориентири. Скок на дължина от място – игра „Състезание“. Игра „Топката на съседа. 

     Урок 7. Хвърляне на топка (лека) с две ръце над глава. Игра „Ти гониш“. Скок на дължина от място – игра „Състезание“. 

     Урок 8. Скок на дължина от място – игра „Скокова щафета“. Хвърляне на топка с две ръце отгоре. Бягане с промяна на темпа – в колона. 

     Урок 9. Разходка. 

     Урок 10. Хвърляне на малка топка с една ръка над рамо. Скок на дължина от място – игра „Скокова щафета“. Бягане в права линия – игра „Разминаване. 

     Урок 11. Разходка. 

     Урок 12. Бягане с промяна на посоката и темпа – игра „Опашчици“. Скок на дължина (със засилване). Хвърляне на малка  топка с една ръка над рамо. 

     Урок 13. Разходка. 

     Урок 14. Хвърляне на топка с една ръка над рамо – игра „Хвърлящи и бягащи“. Скок на дължина (със засилване). Игра „Опашчици“. 

     Урок 15. Щафетна игра. Скок на дължина (със засилване). Хвърляне на м. т. с една ръка над рамо – игра „Кой ще хвърли най-далече?“. 

     Урок 16. Подготвителни упражнения за ловене и подаване на топка – упр. № 1, 2, 3, 4, 5. Скок на дължина със засилване. Щафетна игра. 

     Урок 17. Подготвителни упражнения за ловене и подаване на топка – упр. № 1, 2, 5, 6. Станционна комбинация от изучени упражнения. Игра с бягане и скачане. 

     Урок 18. Подготвителни упражнения за ловене и подаване на топка – упр. № 1, 2, 7, 8. Игра „Опашчици“. Скок на дължина от място – игра „Скокова щафета“. 

     Урок 19. Подаване с две ръце от гърди и ловене. Игра с бягане. Щафетна игра № 2 с ловене на отскочила от стена топка. 

     Урок 20. Подаване с две ръце от гърди и ловене – игра „Топката пътува“. Бягане в права линия – игра „Разминаване“. Скок на дължина със засилване. 

     Урок 21. Подготвителни упражнения за стрелба с две ръце от гърди – подаване по двойки през въже, игра „Хвърли през средния“. Игра „Разминаване“. Скок на дължина (със засилване). 

     Урок 22. Стрелба с две ръце от гърди. Игра „Търси водача си“. Игра „Топката пътува“. 

     Урок 23. Игра „Топката пътува“. Подаване на топка с една ръка над рамо. Скок на дължина от място – игра „Състезание“. 

     Урок 24. Стрелба с една ръка над рамо в неподвижна цел – врата или начертана на стена цел. Игра „Търси водача си“. Щафетна игра. 

     Урок 25. Стрелба с една ръка над рамо по скрита цел. Игра „Търси водача си“. Щафетна игра. 

     Урок 26. Стрелба с една ръка над рамо по подвижна цел. Игра „Ти гониш“. Щафетна игра. 

     Урок 27. Равновесни стоежи. Катерене по гимнастическа стена. Лазене и провиране. Щафетна игра. 

     Урок 28. Вдигане и носене на пейка. Скачане от високо на ниско (в дълбочина) от пейка. Катерене по гимнастическа стена. Лазене и провиране. 

     Урок 29. Вдигане и носене на постелки. Прекатерване през пейка. Скачане от високо на ниско от пейка. Щафетна игра. 

     Урок 30. Вдигане и носене на скрин. Скачане от високо на ниско от скрин. Равновесни стоежи. Игра „Лови топката“. 

     Урок 31. Равновесно ходене по гимнастическа пейка. Лазене и провиране. Катерене по гимнатическа стена. Игра. 

     Урок 32. Придвижване с музикален съпровод в колона. Равновесно ходене по гимнастическа пейка. Странично търкаляне от лег. Щафетна игра с носене на топки. 

     Урок 33. Придвижване с музикален съпровод в насрещни редици с разминаване. Равновесни седежи. Катерене по гимнастическа стена. Игра. 

     Урок 34. Равновесно ходене по гимнастическа пейка. Странично търкаляне от лег.Смесен вис. Игра. 

     Урок 35. Гръбно търкаляне. Придвижване с музикален съпровод със заловени ръце. Смесен вис. 

     Урок 36. Гръбно търкаляне от свит седеж. Претъркаляне от клекнала опора до свит седеж. Равновесно ходене по гимнастическа пейка. Игра. 

     Урок 37. Музикално-подвижна игра. Претъркаляне от клекнала опора до свит седеж. Катерене. 

     Урок 38. Опорни прескоци на гимнастическа пейка. Претъркаляне от клекнала опора до свит седеж. Игра „Лови топката“. 

     Урок 39. Хоро „Боряно, Борянке“. Игра „Топка на съседа“. Музикално-подвижна игра. 

     Урок 40. Смесен вис. Хоро „Боряно, Борянке“. Опорни прескоци на пейка. Странично търкалане от лег. 

     Урок 41. Равновесни седежи. Опорни прескоци на гимнастическа пейка. Лазене и провиране. Музикално-подвижна игра. 

     Урок 42. Притегляне в лег на гимнастическа пейка. Скок от високо на ниско от скрин. Музикално-подвижна игра. 

     Урок 43. Ръченична стъпка. Притегляне в лег на гимнастическа пейка. Претъркаляне от клекнала опора до свит седеж. 

     Урок 44. Противодействие по двойки. Ръченична стъпка. Игра. 

     Урок 45. Игра с противодействие – „Ястреб и квачка“. Ръченична стъпка. Музикално-подвижна игра. 

     Урок 46. Смесен вис. Равновесно ходене по гимнастическа пейка. Претъркаляне от клекнала опора до свит седеж. Хоро „Боряно, Борянке“. 

     Урок 47. Притегляне в лег на гимнастическа пейка. Опорни прескоци на гимнастическа пейка. Равновесно ходене по гимнастическа пейка. 

     Урок 48. Скок на височина от място. Игра „Търси водача си“. Игра „Ястреб и квачка“. 

     Урок 49. Противодействие по двойки. Скок на височина от място. Игра „Ти гониш“. Игра „Лови топката“. 

     Урок 50. Хвърляне на малка плътна топка в цел. Скок на височина от място. Игра „Опашчици“. 

     Урок 51. Скок на височина (със засилване). Хвърляне на малка плътна топка в цел. Щафетна игра. 

     Урок 52. Игра „Защитена крепост“. Скок на височина (със засилване). Игра „Ястреб и квачка“. 

     Урок 53. и Урок 54. Туристически излет. 

     Урок 55. Хвърляне на плътна топка 1кг с две ръце отгоре. Скок на височина (със засилване). Игра „Разминаване“ 

     Урок 56. Хвърляне на плътна топка 1кг. Скок на височина със засилване. Бягане по права линия.. 

     Урок 57. Игра „Кой ще хвърли най-далече?“ Скок по дължина от място – „Състезание“. Игра „Ти гониш“. 

     Урок 58. Бягане по права линия в коридори. Игра „Кой ще хвърли най-далече?“. Игра със скачане. 

     Урок 59. Измерване на физическа дееспособност. Игра „Прехвърли средния“. 

     Урок 60. Измерване на физическа дееспособност. Игра „Защитена крепост“. 

     Урок 61. Игри по желание на учениците. 

     Урок 62. Игри по желание на учениците. 
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