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Пояснительная записка
Данная программа секции «Общая физическая подготовка» разработана для реализациив основной школе и рассчитана на возраст 6 – 18 лет (1 – 11 классы). Темы и разделы выбраны сучетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. Программапредусматривает проведение теоретических занятий по каждому разделу и практических учебно-тренировочных занятий, обязательное выполнение КУ (контрольных упражнений), участие вспортивных соревнованиях различного уровня и сдаче норм ГТО.В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, егодальнейшего развития, целью физического воспитания в общеобразовательном учреждениидополнительное образование спортивной направленности является содействие всестороннемуразвитию личности. Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладениеобучающимися основами физической культуры, слагаемыми которой являются: крепкоездоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей,знания и навыки в области физической культуры; мотивы и освоенные способы (умения)осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Обоснование необходимости программы.
Актуальность программы состоит в том, что в современных условиях многиеобучающиеся нуждаются в дополнительных занятиях по физической культуре. Некоторыеучащиеся страдают гиподинамией, другие - гиперактивны.Современные школьники в своём большинстве испытывают двигательный дефицит, тоесть количество движений, производимых в течение дня, ниже их возрастных норм. При этомснижается сила и работоспособность скелетной мускулатуры, что влечёт за собой нарушениеосанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку возрастного развития, нарушениебыстроты, ловкости, координации движений, гибкости и силы. Актуальную проблему развитиядвигательной активности кружковцев решает данная программа.ОФП - это не спорт, но без нее не обойтись ни в одном виде спорта. Поэтому дляшкольника, которого каждый здравомыслящий родитель хотел бы приобщить к спорту, ОФПявляется фундаментом.ОФП - это система занятий физическими упражнениями, направленная на развитие всехфизических качеств - выносливости, силы, ловкости, гибкости, скорости в их гармоничномсочетании.ОФП - это способ развития или сохранения физических качеств, то есть внутреннего,физиологического, биохимического уровня.

Цели программы:
совершенствование всех функций организма, укрепление нервной, сердечно-сосудистой,дыхательных систем, опорно-двигательного аппарата. Повышение сопротивляемости организмашкольника неблагоприятным влияниям внешней среды посредством физических упражнений.

Для достижения указанной цели решаются следующие задачи.Оздоровительные:
• укреплять здоровье и закаливать кружковцев;



• удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке;
• укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм воспитанников;
• снимать физическую и умственную усталость.Образовательные:
• ознакомить обучающихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях идома;• формировать правильную осанку;• обучать диафрагмально-релаксационному дыханию;
• изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью; формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни.Развивающие:

• развивать и совершенствовать физические и психомоторные качества,обеспечивающие высокую дееспособность;
• совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе,прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями.Воспитательные:
• прививать жизненно важные гигиенические навыки;
• содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности иинициативы;
• стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющихформирование личности воспитанника;
• формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями.

Для реализации программыМесто проведения:
• Спортивная площадка (футбольное поле, гимнастический городок, беговаядорожка);
• Класс (для теоретических занятий); • Спортивный зал. Инвентарь:
• Волейбольные мячи;
• Баскетбольные мячи;
• Кегли;
• Скакалки;
• Теннисные мячи;
• Малые мячи;
• Гимнастические скамейки;
• Сетка волейбольная;
• Щиты с кольцами;
• Секундомер;
• Маты;
• Ракетки;
• Обручи.Формы занятий:
• групповые и индивидуальные формы занятий - теоретические, практические,комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включаеттеоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций - и практическую части:



ОФП и игры;
• занятия оздоровительной направленности;
• праздники;
• эстафеты, домашние задания.Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса:Эффективность реализации программы:
• информационно-познавательные (беседы, показ);
• творческие (развивающие игры);
• методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы).

Место учебного предмета в учебном планеПрограмма секции «ОФП» рассчитана на 68 часов.

Организационно-методические рекомендацииВозраст детей: 6-18 летЗанятия проводятся 2 раз в неделю - 2 часа.Занятия в объединении позволяют:
• максимально поднять уровень физического здоровья среди детей школьноговозраста;
• развить логическое, пространственное и ассоциативное мышление при занятияхфизической культурой;
• развить физические качества: ловкость, гибкость, сила, скорость, выносливость;
• сформировать мотивацию к занятиям физической культурой;
• подготовить детей к дальнейшим занятиям физической культурой и спортом.

Планируемые результаты освоения программы «ОФП»:
В результате регулярного посещения занятий учащиеся должны:

• повысить уровень своей физической подготовленности;• уметь технически правильно осуществлять двигательные действия;• использовать их в условиях соревновательной деятельности и организациисобственного досуга;
• уметь проводить самостоятельные занятия по развитию основных физическихспособностей;
• уметь разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать ипланировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровеньиндивидуальной работоспособности;
• у учащихся должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельнымзанятиям физической культуры и дальнейшему самосовершенствованию;
• следование основным принципам здорового образа жизни должно статьпривычным для учащихся и сформироваться представление о том, что ЗОЖ – этоиндивидуальная система ежедневного поведения человека, которая обеспечивает емумаксимальное достижение благополучия, в том числе и физического с учетом егоиндивидуальных качеств и запросов. Знать и иметь представление:



• об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта;
 о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнениифизических упражнений, о способах контроля за деятельностью этих систем;• о способах и особенностях движений, передвижений;• о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле инаправленности воздействия на организм;• об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использованиязакаливающих процедур, профилактике нарушений осанки;• о причинах травматизма и правилах предупреждения.Уметь:• составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексыфизических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формированиеправильной осанки;• вести дневник самонаблюдения, контролировать режимы нагрузок по внешнимпризнакам, самочувствию и показателям сердечных сокращений; взаимодействовать с воспитанниками в процессе занятий ОФП.Анализ результатов освоения программы осуществляется следующим образом:• текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальнойработой;
• тематический контроль умений и навыков после изучения тем;• взаимоконтроль;• самоконтроль;• итоговый контроль умений и навыков (Приложение 1).

Требования к учебно-тренировочному занятиюКаждое учебно-тренировочное занятие имеет ясную целевую направленность, конкретные ичеткие педагогические задачи, которые определяют содержание занятия, выбор методов, средствобучения и воспитания, способов организации воспитанников. На каждом занятии решаетсякомплекс взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и воспитательных.Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через весь процесс физическоговоспитания и решаются на каждом занятии.Каждое тренировочное занятие является звеном системы учебно-тренировочного процесса,связанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных наосвоение учебного материала конкретной темы.Важнейшим требованием учебно-тренировочного занятия является обеспечениедифференцированного и индивидуального подхода к воспитанникам с учетом их состоянияздоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развитияпсихических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.Основой для планирования учебных занятий является материал по овладениюдвигательным умениям и навыкам.Планируя материал прохождения программы, учитываются климато - географическиеособенности региона, состояние материально-технической базы учреждения. В неотрывнойсвязи с планированием материала по развитию двигательных способностей планируются всекомпоненты нагрузки: объем работы, интенсивность, продолжительность и характер отдыха,число повторений упражнений. Нагрузка занятий повышается постепенно и волнообразно.



Учебно - тематический план
№ п/п Наименование темы Количество часов

Всего Теоретические занятия Практические занятия1. Вводное занятие. Ознакомлениес правилами соревнований. 1 1 -

2. Техника безопасности во времязанятий ОФП
3. Лёгкая атлетика 14 - 14
4. Подвижные игры 6 - 6
5. Спортивные игры:ФутболВолейболБаскетболНастольный теннис

4710111313

-----

4710111313
6. Контрольные упражнения испортивные соревнования. Согласно плану спортивных мероприятий.
7. ИТОГО 68 1 67

Занятия проводятся с нагрузкой 2 часа в неделю. На данном этапе предполагаетсяознакомление с видами, укрепления здоровья и закаливания организма занимающихся,воспитание интереса к занятиям, на создание базы разносторонней физической функциональнойподготовленности, развитие быстроты, гибкости, подвижности в суставах, умения расслаблятьмышцы, укрепление опорно-двигательного аппарата, воспитание общей выносливости,ловкости, изучение элементов техники ходьбы, бега, прыжков, ознакомление с остальнымиразделами правил соревнований и некоторыми вопросами теории.
Основы обучения:Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения в кружке и режим работы.Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой деятельности, к защитеРодины.Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, уход закожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое значение водныхпроцедур, гигиена одежды, обуви и мест занятийМеста занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами занятий поотдельным видам упражнений. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для занятий исоревнований.Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила пользованияспортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во времязанятий ОФП. Возможные травмы и их предупреждения.Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных видахупражнений.Общая физическая и специальная подготовка. Практические занятия. Строевыеупражнения. Упражнения на развитие гибкости и подвижности в суставах. Подвижные игры.Спортивные игры. Лёгкая атлетика.



Контрольные упражнения и спортивные соревнования.Согласно плану спортивных мероприятий.
Содержание изучаемого курса

Способы двигательной деятельности (содержание программного материала)
Гимнастические упражнения

Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержаниязанятий физической культурой. В программный материал входят простейшие видыпостроений и перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без предметови с разнообразными предметами, упражнения в лазании и перелезании, в равновесии,несложные акробатические упражнения и упражнения на гимнастических снарядах.Большое значение придаётся общеразвивающим упражнениям без предметов. С ихпомощью можно успешно решать самые разнообразные задачи и, прежде всего,образовательные. Выполняя эти упражнения по заданию педагога, а затемсамостоятельно, учащиеся получают представление о разнообразном мире движений,который, особенно на первых порах, является для них новым или необычным. Именноновизна и необычность являются несомненными признаками, по которым их можноотнести к упражнениям, содействующим развитию разнообразных координационныхспособностей. Количество общеразвивающих, упражнений фактически безгранично. Приих выборе для каждого занятия следует идти от более простых, освоенных, к болеесложным. В занятие следует включать от 3—4 до 7—8 таких упражнений. Затрачивая накаждом занятии примерно 3—6 минут на общеразвивающие упражнения без предметов.В каждое занятие следует включать новые общеразвивающие упражнения или ихварианты, так как многократное повторение одних и тех же упражнений не даст нужногоэффекта, будут неинтересно учащимся.Одним из важнейших средств всестороннего развития координационныхспособностей являются общеразвивающие упражнения с предметами: малыми ибольшими мячами, палками, обручем. Упражнений и комбинаций с предметами можетбыть неограниченное количество. Преподаватель должен помнить, что упражнения спредметами должны содержать элементы новизны. Если для этой цели применяютсязнакомые упражнения, их следует выполнять при изменении отдельных характеристикдвижения (пространственных, временных, силовых) или всей формы привычнодвигательного действия. Среди упражнений с предметами наибольшее внимание следуетуделять упражнениям с большими и малыми мячами.В дальнейшем обучение гимнастическим упражнениям обогащается, расширяется иуглубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях,общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами,палками, обручами, скакалками, булавами, лентами), акробатические упражнения,опорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах.Большое значение принадлежит также акробатическим упражнениям. Это связано сих разнообразием, высокой эмоциональностью, возможностью разносторонне влиять наорганизм, минимальной потребностью в специальном оборудовании.



После овладения отдельными элементами гимнастические упражнениярекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и числоупражнений, включенных в несложные комбинации.Выполняя задания по построению и перестроению, не рекомендуется много временитратить на их осуществление, желательно чаще проводить их в игровой форме. Особоезначение следует придавать сохранению правильной осанки, точности исходных иконечных положений, движений тела и конечностей.Гимнастические упражнения, включенные в программу группы ОФП-3, направленыпрежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных группмышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Материалпрограм¬мы включает также большой набор упражнений, влияющих на развитиеразличных координационных способностей и гибкости.Большое разнообразие, возможность строго направленного воз¬действия делаютгимнастические упражнения незаменимым средством и методом развитиякоординационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных,временных и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве,согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища,силовой выносливости, гибкости).
Подвижные игрыПодвижные игры являются незаменимым средством решения комплексавзаимосвязанных задач воспитания личности учащегося, развития его разнообразныхдвигательных способностей и совершенствования умений. Подвижные игры направленына развитие творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности,самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественнопорядка. Достижение этих задач в большей мере зависит от умелой организации исоблюдения методических требований к проведению, нежели к собственномусодержанию игр.Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр,оказывает комплексное воздействие на совершенствование координационных икондиционных способностей (способностей к реакции, ориентированию в пространствеи во времени, перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовыхспособностей и др.).С помощью игр закладываются основы игровой деятельности, направленные насовершенствование, прежде всего, естественных движений (ходьба, бег, прыжки,метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу)и технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером,командой и соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми.В результате обучения учащиеся должны познакомиться со многими играми, чтопозволит воспитать интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбиратьи проводить их с товарищами в свободное время.Обязательными условиями построения занятий по подвижным играм (в особенностис мячами) являются четкая организация и разумная дисциплина, основанная на точномсоблюдении команд, указаний и распоряжений педагога; обеспечение преемственностипри освоении новых упражнений; строгое соблюдение дидактических принципов. Послеосвоения базового ва¬рианта игры рекомендуется варьировать условия проведения, числоучастников, инвентарь, время проведения игры и др.



Легкоатлетические упражненияБег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают одно изглавных мест в физическом воспитании. Применяя эти упражнения, педагог решает двезадачи. Во-первых, он содействует освоению основ рациональной техники движений. Во-вторых, обогащает двигательный опыт ребенка, используя для этого всевозможныеварианты упражнений и условия их проведения. В результате учащиеся приобретаютосновы умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину и в высоту сместа и с разбега, метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и метания отличаютсябольшой вариативностью выполнения и применения в различных условиях.После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метанияхначинается систематическое обучение спринтерскому бегу, бегу на средние и длинныедистанции, прыжкам в длину и в высоту с разбега, метаниям.Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию преждевсего кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, гибкости и выносливости) икоординационных способностей (к реакциям, дифференцированию временных,пространственных и силовых параметров движений, ориентированию в пространстве,чувству ритма). Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениямявляется освоение согласования движений разбега с отталкива¬нием и разбега свыпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действийследует разнообразить условия выполнения, дальность разбега в метаниях и прыжках,вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственныхпрепятствий и т. д. для обеспечения прикладности и дальнейшего развитиякоординационных и кондиционных способностей.Следует учесть, что одно и то же упражнение можно использовать как для обучениядвигательному умению, так и для развития координационных и кондиционныхспособностей. Их преимущественное воздействие на умения или способностиопределяется только методической направленностью.Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно вигровой и соревновательной форме, которые должны доставлять детям радость иудовольствие. Систематическое проведение этих упражнений позволяет овладетьучащимися простейшими формами соревнований и правилами, а грамотная объективнаяоценка их достижений является стимулом для дальнейшего улучшения результатов. Всеэто в совокупности содействует формированию морально-волевых качеств личностиребенка, таких, как дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, чувствотоварищества и коллективизма.
Спортивные игрыПо своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным иуниверсальным средством развития ребенка.Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, вгруппах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченныевозможности для развития прежде всего координационных (ориентирование впространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точностьдифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметровдвижений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации)и кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных), а такжевсевозможных сочетаний этих групп способностей.



Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияниена развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память,мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, чтосоздается необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самойигры, согласование индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнерови соперников.В учебных группах необходимо стремиться учить детей согласовыватьиндивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом ибез мяча) в нападении и в защите, начиная с применения подобранных для этой целиподвижных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенноусложняющихся игровых упражнений (форм).Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия длясамостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практикеиндивидуального и дифференцированного подхода к учащимся, имеющим существенныеиндивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружитьдетей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в ход осуществленияразнообразных видов игровой деятельности.Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще применятьметод круговой тренировки, включая на станциях упражнения с мячом, направленные наразвитие конкретных координационных и кондиционных способностей,совершенствование основных приемов.Материал игр является прекрасным средством иметодом формирования потребностей, интересов и эмоций учащихся. В этой связиобучение игровому материалу содействует самосто¬ятельным занятиям спортивнымииграми.Занятия по программе «ОФП» включают в себя теоретическую и практическуючасть.Теоретическая частьТемы раздела: ТБ, введение в образовательную программу. Правила техникибезопасности нахождения и занятия в спортивном зале, правила поведения на занятиях.Гигиена спортивных занятий. Техника безопасности при выполнении упражнений смячом, скакалкой, обручем, гимнастической палкой. Техника безопасности припроведении занятий ОФП.Практическая часть занятий предполагает строевую подготовку, обучениедвигательным действиям ОФП, ритмической гимнастики с предметами, акробатики,подвижных игр; организацию обучающимися игровых программ,составление комплексов упражнений, включает в себя пять разделов:1. ОРУ с предметамиТемы раздела: ОРУ без предметов. ОРУ для рук, ног, шеи и спины. ОРУ спредметами. Используемые предметы: обручи, гимнастические палки, скакалки, мячи.(картотека ОРУ)2. Оздоровительная: ОФПТемы раздела: Разучивание различных упражнений ОФПСамостоятельное составление связок упражнений для различных групп мышц.Упражнения на коррекцию осанки и плоскостопия.



Темы раздела: Разучивание, закрепление и совершенствование основныхдыхательных упражнений , упражнения на мышцы живота ног спины рук и т.д3. ИгрыТемы раздела: Беговые ролевые игры. Игры на внимание. Игры на развитиесенсорной чувствительности. Русские народные игры. Игры на сплочение. Спортивныеигры.Результатом освоения программы «ОФП» будет являться формирование такихкачеств личности как организованность, толерантность,целеустремлённость, любознательность, коммуникабельность, дружелюбие,организаторские способности, потребность в здоровом образе жизни.Продолжительность учебного года:1. начало учебного года с 01 сентябряокончание учебного года 25 мая 2.Количество учебных недель: 34 недели3. Каникулы:Осенние: с 29 октября по 05 ноябрязимние с 29 декабря 2018года по 11 января 2019 года включительно весенниес 25 марта по 31 марта ;4. Занятия в объединении проводятся в соответствии с расписаниемзанятий.5. Продолжительность и количество занятий в неделю: 1 раз внеделю по 2 часаПерерыв между занятиями составляет 15 минут.6. Промежуточная аттестация учащихся проводится в декабре -январе, в мае
Методическое обеспечениеНаличие спортивного зала, стадиона, спортивного инвентаря
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я план факт

1 1 Комбинированный

Техника безопасности во время занятий
ОФП. Система планирования
тренировки спортсмена: многолетнее,
годичное, оперативное планирование.
Индивидуальный план тренировки.

Спортивный зал

Лёгкая атлетика текущий

2 1 Комбинированный
Техника безопасности во время занятийл/а. Бег на короткие дистанции. Спортивный зал

3 1 Комбинированный
Стартовый разбег по сигналу исамостоятельно, на прямой и наповороте. Спортивный зал

4 1 Комбинированный Ускорения; бег по повороту; финиш. Спортивный зал
5 1 Комбинированный Бег на время на дистанции 30. 60м. Спортивный зал
6 1 Комбинированный Бег на время на дистанции 100м. Спортивный зал
7 1 Комбинированный Бег по пересечённой местности. Спортивный зал

Футбол текущий

8 1 Комбинированный
Техника безопасности во время занятийфутболом. Удары по мячу с места, схода. Спортивный зал

9 1 Комбинированный Ведение и обводка. Отбор мяча. Спортивный зал
10 1 Комбинированный Финты. Выбивания. Спортивный зал



11 1 Комбинированный Отбор мяча. Вбрасывание мяча. Спортивный зал
12 1 Комбинированный Вбрасывание мяча. Игра вратаря. Спортивный зал
13 1 Комбинированный Соревнования. Тренировочная игра. Спортивный зал

Баскетбол текущий

14 1 Комбинированный
Техника безопасности во время занятий
баскетболом. Перемещения и остановки.
Учебная игра.

Спортивный зал

15 1 Комбинированный Ловля и передача мяча. Учебная игра. Спортивный зал
16 1 Комбинированный

Бросок мяча в кольцо в прыжке двумяруками. Спортивный зал
17 1 Комбинированный Броски мяча в кольцо после ведения. Спортивный зал
18 1 Комбинированный Выбивание мяча при ведении и броске. Спортивный зал
19 1 Комбинированный Борьба за мяч, отскочивший от щита. Спортивный зал
20 1 Комбинированный Учебно-тренировочная игра. Спортивный зал

Подвижные игры с мячом текущий

21 1 Комбинированный
Техника безопасности во время занятийподвижными играми. Пионербол. Ловлямяча, летящего на средней высоте. Спортивный зал

22 1 Комбинированный
Пионербол с элементами волейбола.Ловля мяча, летящего высоко. Спортивный зал

23 1 Комбинированный Учебно-тренировочная игра. Спортивный зал



24 1 Комбинированный Учебно-тренировочная игра. Спортивный зал
Соревнования.
Волейбол текущий

25 1 Комбинированный
Техника безопасности во время занятийволейболом. Приём мяча. Передачамяча. Спортивный зал

26 1 Комбинированный Приём мяча. Передача мяча. Спортивный зал
27 1 Комбинированный

Подача мяча. Прием подачи двумяруками снизу. Спортивный зал
Подача мяча. Прием подачи двумя

28 1 Комбинироруками снизу.Спортивный залванный
29 1 Комбинированный Нападающий удар. Блокирование мяча. Спортивный зал
30 1 Комбинированный Нападающий удар. Блокирование мяча. Спортивный зал
31 1 Комбинированный

Учебно-тренировочная игра.Соревнования. Спортивный зал
Баскетбол текущий

32 1 Комбинированный
Техника безопасности во время занятийбаскетболом. Ведение мяча правой илевой рукой. Отвлекающие приемы. Спортивный зал

33 1 Комбинированный
Ведение мяча правой и левой рукой.Броски мяча в кольцо. Спортивный зал

34 1 Комбинированный
Броски мяча в кольцо. Овладение мячоми противодействия. Спортивный зал



Овладение мячом и противодействия.
35 1 КомбинироИндивидуальные

тактические действия в Спортив
ванный нападении и защите. Игра. ный зал

36 1 Комбинированный
Групповые тактические действия внападении и защите. Игра. Спортивный зал

37 1 Комбинированный Командные тактические действия в Спортив
нападении и защите. Игра. ный зал
Подвижные игры с мячом текущий

38 1 Комбинированный
Техника безопасности во время занятийподвижными играми. Перестрелка с 1мячом. Спортивный зал

39 1 Комбинированный Перестрелка с 2 и 3 мячами. Спортивный зал
Настольный теннис текущий

40 1 Комбинированный

Техника безопасности во время занятийнастольным теннисом. Упражнения сракеткой и шариком. Техника подачитолчком.
Спортивный зал

41 1 Комбинированный Игра толчком справа и слева. Спортивный зал
42 1 Комбинированный Атакующие удары по диагонали. Спортивный зал
43 1 Комбинированный Атакующие удары по линии. Спортивный зал
44 1 Комбинированный Игра в защите. Спортивный зал
45 1 Комбинированный Выполнение подач разными ударами. Спортивный зал
46 1 Комбинированный Игра в разных направлениях. Спортивный зал



47 1 Комбинированный Игра на счет разученными ударами. Спортивный зал
47 1 Комбинированный Игра с коротких и длинных мячей. Спортивный зал
48 1 Комбинированный Групповые игры. Спортивный зал

49 1 КомбинироОтработка ударов накатом.Спортив ванный ный зал
50 1 Комбинированный Отработка ударов срезкой. Спортивный зал
51 1 Комбинированный

Поочередные удары левой и правойстороной ракетки. Спортивный зал
Волейбол текущий

52 1 Комбинированный
Верхние и нижние передачи мяча 2-мяруками. Нападающий удар. Спортивный зал

53 1 Комбинированный
Передача мяча у сетки. Нападающийудар. Спортивный зал

54 1 Комбинированный Блокирование мяча. Нападающий удар. Спортивный зал
55 1 Комбинированный

Учебно-тренировочная игра.Соревнования. Спортивный зал
Лёгкая атлетика текущий

56 1 Комбинированный Бег на короткие дистанции. Спортивный зал
57 1 КомбинироБег на короткие дистанцииСпортив ванный ный зал

58 1 Комбинированный Бег по пересечённой местности. Спортивный зал
59 1 Комбинированный Бег по пересечённой местности. Спортивный зал
60 1 Комбинированный Бег по пересечённой местности. Спортивный зал



61 1 Комбинированный С/и «Лапта». Бег на средние дистанции. Спортивный зал
62 1 Комбинированный С/и «Лапта». Бег на средние дистанции. Спортивный зал
63 1 Комбинированный Тестирование. Спортивный зал

Футбол текущий
64 1 Комбинированный Удары по мячу. Тренировочная игра. Спортивный зал

65 1 КомбинироУдары по мячу.
Тренировочная игра. Спортив

ванный ный зал
66-67 2 Комбинированный Игра вратаря. Игра. Спортивный зал
68 1 Комбинированный План самостоятельных занятий на лето. Спортивный зал

Приложение 1 (обязательное)Контрольные нормативы по общей физической подготовке.Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся возраста 6 -11 летпредставлены в таблице П.2.1Таблица П. 2.1
№п/п Наименование упражнения

Пол учащихся
Девочки Мальчики

1. Бег 20 м с высокого старта (с) 4,8-5,0 4,6-4,8
2. Бег 30 м с высокого старта (с) 6,0-6,5 5,5-6,0
3. Бег 60 м с высокого старта (с) - 10-10,5
4. Прыжок в длину с места (см) 150-160 155-165

5. Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 30 с(количество раз) 15-20 15-25

6. Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 мин(количество раз) 30-35 35-45



Примечание - в таблице П.2.1 приведены допустимые для данного возрастарезультаты по выполнению упражнения, более высокий результат говорит о перспективностиучащегося, более низкий - наоборот.
Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся возраста 12-13лет представлены в таблице П.2.2Таблица П.2.2

№п/п Наименование упражнения
Пол учащихся
Девочки Мальчики

1. Бег 30 м с высокого старта (с) 4,8-5,0 4,6-4,8

2. Бег 800 м - Без учетавремени
3. Бег 60 м с высокого старта (с) 10-10,5 9,5-10
4. Прыжок в длину с места (см) 175-180 190-200

5. Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 мин(количество раз) 70-75 80-85

6. Подъем прямых ног за голову из положения лежа на спине(количество раз) 10-12 15-20

7. Переход из положения лежа в положение сидя с касаниемпальцами рук ступней (количество) 12 18

8. Разгибание рук в упоре лежа (отжимание) 15-20 20-25
Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся возраста 14-15 летпредставлены в таблице П.2.3Таблица П.2.3
№п/п Наименование упражнения

Пол учащихся
Девочки Мальчики

1 Бег 30 м с высокого старта (с) 4,8-5,0 4,3-4,6
2 Бег 1000 м (мин) 4,5 и менее 4,3 и менее
3 Бег 60 м с высокого старта (с) 9,5-10 9-9,5

4 Бег 3000 м - Без учетавремени
5 Прыжок в длину с места (см) 175-180 190-205



6 Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 мин(количество раз) 90-95 100-105

7 Подъем прямых ног за голову из положения лежа на спине(количество раз) 14-18 20-25

8 Доставание ступней выпрямленных в коленях ногпальцами рук из положения лежа 15-20 25-30

9 Отжимание от пола 20-25 30-35

10 Подтягивание согнутых в коленях ног к груди из виса нагимнастической стенке 10-12 -
11 Подтягивание хватом сверху из виса на перекладине - 5-8

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся возраста 16-17 летпредставлены в таблице П.2.4Таблица П.2.4
№п/п Наименование упражнения

Пол учащихся
Девочки Мальчики

1. Бег 30 м с высокого старта (с) 4,3-4,5 4,1-4,3
2. Бег 60 м с высокого старта (с) 9,1-9,3 8,3-8,5

3. Бег 3000 м (мин) Без учетавремени 15 и менее
4. Прыжок в длину с места (см) 190-200 230-240

5. Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 мин(количество раз) 100-105 110-120

6. Подъем прямых ног за голову из положения лежа на спине(количество раз) 20-25 30-35

7. Доставание ступней выпрямленных в коленях ногпальцами рук из положения лежа 25 30
8. Отжимание от пола 25-30 35-40

9. Подтягивание согнутых в коленях ног к груди из виса нагимнастической стенке 15-25 -

10. Подтягивание хватом сверху из виса на перекладине - 10
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