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1. Комплекс основных характеристик дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы.
1.1. Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа имеет  физкультурно-спортивную направленность.

Форма обучения – очная;

Вид программы – модифицированная (адаптированная).
Одним из основополагающих условий, обеспечивающих здоровье, является рациональная двигательная активность. Двигательные действия являются мощным фактором, повышающим адаптационные возможности организма, расширяющим функциональные резервы.

          Программа «Если хочешь быть здоров» (общей физической подготовки) составлена на основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе, дополняя его с учётом интересов детей  к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни (в зависимости от возраста, пола, времени года и местных особенностей). 

          Основой ОФП  являются развитие двигательных качеств человека - быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости посредством физических упражнений, спортивных и подвижных игр, упражнений с элементами гимнастики и акробатики, прикладных видов спорта. 

Понимание воспитательной ценности физической культуры – важное условие процесса физического воспитания учащихся и формирования их умений самостоятельного овладения ценностями физической культуры, отношения к здоровому образу жизни, потребности двигательной активности.

Новизна данной программы заключается в том, что она направлена не только на укрепление здоровья, развитие общефизических и спортивных качеств подростка, но и развитие творческих способностей детей с разной физической подготовкой.

  Актуальность и перспективность курса.

По данным многочисленных обследований физическое развитие и здоровье детей школьного возраста в настоящее время по ряду причин значительно ухудшилось. Современные дети ведут малоподвижный образ жизни, в отличие от предыдущих поколений. Программа школьного физического воспитания не в состоянии обеспечить полноценное физическое развитие ребенка. Многие средства физического воспитания в школе не отражают современных модных тенденций, кажутся детям архаичными, неинтересными - отсюда и низкая мотивация к занятиям.

Через дополнительное образование представляется целесообразным введение  занятий, направленных на развитие физических качеств обучающихся и повышения их уровня осведомленности об уровне развития современного массового спорта.

Возрастной состав обучающихся.
Учащиеся 9- 11 классов с разным уровнем физической подготовленности, группой здоровья – основная и подготовительная (по заключению врача).

Количество обучающихся – 12-15 человек.

При посещении группы  обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, детей инвалидов,  состав группы может быть снижен до 5-10 человек.

Программа «Если хочешь быть здоров (ОФП)» рассчитана на 1 год обучения. 

Программа предполагает проведение занятий 1 раз в неделю по 3 часа. Продолжительность занятий 40 минут.

    Для занимающихся программой предусматриваются теоретические, практические занятия, выполнение контрольных нормативов, участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика.

    Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала.
В программе учебный материал дается в виде основных упражнений, поэтому в соответствии с конкретными условиями и индивидуальными особенностями занимающихся, в программу могут вноситься необходимые изменения, но при этом основные ее принципы и установки должны быть сохранены.  
Форма подведения итогов.
Формой подведения итогов реализации программы является проведение контрольных занятий, проведение соревнований. 

                            1.2.Цели и задачи программы.
Цель программы: укрепление здоровья детей, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни. 
Задачи программы:
1. Обучающие: 
- формирование у обучающихся необходимых теоретических знаний; 
- обучение основам техники различных видов двигательной деятельности; 
2. Развивающие:
 - развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростносиловых, координационных, выносливости, гибкости); 
3. Воспитательные: 
- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию обучающихся;
 - популяризация игровых видов спорта, легкой атлетики, гимнастики как видов спорта и активного отдыха; 
- воспитание моральных и волевых качеств. 
1.3. Учебный план.
	Количество учебных недель
	Количество часов в неделю
	Количество часов за год
	Формы аттестации и

контроля

	36
	3
	108
	текущий промежуточный итоговый


1.4. Содержание программы.

Физическая культура и спорт в РФ.
     Понятие о физической культуре. Возникновение и история физической культуры. Значение занятий физической культурой и спортом. Физическая культура и спорт - средство всестороннего развития личности. 

Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи.
      Гигиена одежды и обуви. Личная гигиена. Распорядок дня и двигательный режим школьника. Режим питания и питьевой режим. Правила закаливания. Медицинский осмотр во врачебно - физкультурном диспансере.

Инструктаж по технике безопасности. Места занятий, оборудование, инвентарь.
      Инструктаж по технике безопасности на занятиях легкой атлетикой, гимнастикой и акробатикой, настольным теннисом, подвижным и спортивным играм.
Гимнастика. 
       Строевые упражнения. Построения и перестроения. Комплекс упражнений утренней гимнастики. Общеразвивающие упражнения с предметами и без (мячами, скакалками, гимнастическими палками), на гимнастических снарядах (стенках, скамейках). Акробатические упражнения. Группировка. Перекаты. Кувырок вперёд. Стойка на лопатках. Лазанье, висы, упоры, равновесие. Перетягивание каната.  Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Преодоление полосы препятствий.

Лёгкая атлетика.
        Медленный бег до 15 мин. Бег на короткие дистанции 20, 30, 60 м. Сдача тестов по бегу на 20, 30, 60, 500, 1000м. Повторный и переменный бег 400-800м. Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись». Метание мяча 150гр. на дальность с места и разбега нескольких шагов. Кросс 2000 - 5000 м.
Подвижные игры.
         «Тяни в круг», «Кто сильнее?», «Перетягивание каната», «Бег командами», «Встречная эстафета», «Мяч- среднему», «Мяч- капитану», эстафета с ведением и броском мяча в корзину, эстафета с преодолением препятствий. «Перестрелка», «Пионербол».

Настольный теннис.
          Правила игры, стойка игрока. Передвижение шагами, выпадами, прыжками. Способы держания ракетки. Удары по мячу. Подачи. Удар без вращения мяча («толчок») справа, слева. Выбор позиции. Удары по мячу. Удар с верхним вращением («накат»), справа, слева. Разновидности ударов, нападающие и защитные; по прямой и косые; короткие и средние, длинные; с низким, средним, высоким отскоком; быстрые, средней силы, медленные. Выбор позиции. Применение изученных ударов против ударов противника. Игры на счёт. Соревнование по круговой системе.

Футбол. 
Правила игры. Передвижения и прыжки. Удары по мячу ногой. Удар носком, внутренней стороной стопы. Удары после остановки, ведения. Остановка катящегося мяча подошвой и внутренней стороной стопы. Удары по мячу головой. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Ведение мяча. Отбор мяча. Перехват. Выбивание мяча.

Удары по мячу серединой, внутренней, внешней частью подъёма. Удары на точность. Удары с места по катящемуся мячу. Остановка опускающегося мяча внутренней, внешней стороной, серединой подъёма, бедром. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъёма по прямой, с изменением направления. Финты. Отбор мяча.

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижения и прыжки. Ловля мячей, летящих на разной высоте. Отбивание мяча, вбрасывание одной рукой, выбивание мяча.

Групповые тактические действия в нападении: игра «в стенку», игра «треугольником». Тактика игры в защите; выбор места, целесообразного технического приёма, способа противодействия нападающему, страховка.

Участие в соревнованиях. Не менее 5 игр.

Баскетбол.
Правила игры. Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на месте. Передача мяча двумя руками от груди и ловля мяча двумя руками на месте и в движении. Передача мяча одной рукой от плеча и двумя руками сверху. Ведение мяча. Броски мяча в корзину одной рукой от плеча с поддержкой другой. Штрафной бросок. Перехват, вырывание, забивание мяча. Выбор места. Целесообразное использование технических приемов. Участие в соревнованиях. 8 игр.

 Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке с близкого расстояния. Бросок мяча в корзину со среднего расстояния. Броски мяча в корзину после ведения. Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за мяч, отскочивший от щита.

Тактика игры в нападении: Быстрый прорыв, позиционное нападение.

Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты.

     Контрольные испытания, соревнования.
1.5. Тематическое планирование.
	 

№
	 

Содержание темы
	количество часов
	     Формы
 аттестации и контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1
	Физическая культура и спорт в РФ
	1
	1
	-
	опрос

	2
	Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль
	 

2
	 

2
	 

-
	опрос

	3
	Инструктаж по технике безопасности. Места занятий, оборудование, инвентарь
	 1
	 1
	 -
	собеседование

	4
	Лёгкая атлетика
	29
	-
	29
	тестирование учебные игры

	5
	Настольный теннис
	15
	-
	15
	тестирование учебные игры

	6
	Футбол
	12
	-
	12
	тестирование учебные игры

	7
	Баскетбол
	24
	-
	24
	тестирование учебные игры

	8
	Гимнастика и акробатика
	18
	-
	18
	тестирование учебные игры

	9
	Контрольные испытания, соревнования
	 6
	 -
	 6
	тестирование

	 
	Итого:
	108
	4
	104
	


1.6. Планируемые результаты, формы аттестации и контроля.

 Планируемый  результат программы предусматривает получение учащимися знаний в области прикладных видов спорта; навыков самостоятельных занятий физической культурой; гигиены и профилактики заболеваний; формирование потребности в здоровом образе жизни.

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 
В ходе реализация программы общей физической подготовки «Если хочешь быть здоров» обучающиеся должны знать:
 - особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 
- способы сохранения и укрепление здоровья; 
- свои права и права других людей; 
- влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 
- значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья; - правила соревнований изученных видов спорта. 
должны уметь:
 - составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 
- выполнять физические упражнения для развития физических навыков;
 - заботиться о своем здоровье; 
- применять коммуникативные и презентационные навыки;
- находить выход из стрессовых ситуаций;
 - принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 
- адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях;
 - отвечать за свои поступки;
 - проводить соревнования на школьном уровне;
 - отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора.
 В ходе реализации программы обучающиеся смогут получить знания: 
- значение общей физической подготовки в развитии физических способностей и совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся; 
- правила безопасного поведения во время занятий общей физической подготовкой; 
- названия разучиваемых технических приёмов и основы правильной техники; 
- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических действий;
 - упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости);
 - контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; - основное содержание правил соревнований;
 - жесты судей; 
- игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр; 
могут научиться:
 - соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях общей физической подготовкой;
 - выполнять технические приёмы и тактические действия; 
- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях; 
- демонстрировать жесты судей; 
- проводить судейство соревнований.
Формы аттестации
Личная аттестация обучающихся. Наряду с коллективными результатами деятельности тщательно отслеживается динамика индивидуального физического развития обучающихся, их личные успехи. Способы оценки результатов имеют как общие для всех этапов обучения критерии, так и определяемые принадлежностью к определенной возрастной группе. Общие параметры оценивания включают: скорость, скоростную выносливость, выносливость, скоростно-силовую работу, силу, овладение техническими и тактическими действиями в спортивных играх. 
При переходе с одного этапа на другой, дети проходят контрольную аттестацию. Такие условия перевода на следующий этап обучения обеспечивают стабильный и ровный состав каждой группы, гарантирует необходимый уровень общефизической подготовки детей. 
Оценка результативности освоения программы (деятельности) обучающихся основана на методе сравнительного анализа, при котором результаты обучения одних обучающихся сравниваются с достижениями других (социальная соотносительная норма), с прежними результатами того же воспитанника (индивидуальная соотносительная норма), с поставленными учебными целями и критериями (предметная соотносительная норма). 
Текущий контроль ведется регулярно (в рамках расписания) осуществляется тренером, ведущим занятие. 
Промежуточная аттестация определяет, насколько успешно происходит развитие обучающегося и усвоение им образовательной программы. 

Основным методом промежуточной аттестации по программе являются:
 • метод педагогического наблюдения; 
• участие в соревнованиях различного уровня;
 • сдача контрольных нормативов. 
В основе текущего и промежуточного контроля лежит тестирование физической подготовленности согласно таблице норм ВФСК ГТО, а также соревновательная и игровая деятельность.
 Для выявления результативности усвоения образовательной программы в начале каждого этапа обучения проводится тестирование исходного уровня владения навыками. 
Итоговая аттестация при сопоставлении с исходным тестированием и промежуточным контролем позволяет выявить динамику изменений образовательного уровня.
 Для развития творческих способностей детей предусмотрены упражнения в системе домашних заданий и заданий педагога на учебных занятиях таких как: придумывание новых упражнений, эстафет и подвижных игр, составление акробатических комбинаций из двух-трех элементов, составление простейших блоков для разминки из двух-трех упражнений, придумывание упражнений для различных частей тела, для различных групп мышц. 
Программный материал и методическое обеспечение учебных занятий дают развивать творческие способности, но и способствует воспитанию, как и волевых качеств. 
Средствами воспитания нравственных и волевых качеств являются сами физические упражнения, при выполнении которых воспитываются: честность, порядочность, взаимовыручка и целеустремленность, настойчивость и др. В качестве критерия нравственного уровня ребенка используется метод педагогических наблюдений, при помощи которого можно определить насколько претерпели изменения личностные качества детей в процессе обучения. 
Показатели успеваемости по программе в целом складываются из суммы итогов аттестации по каждому параметру, которая и определяет уровень результативности освоения программы в соответствии с этапом обучения. Педагог подводит итог учебно-воспитательной работы за год, проводит анализ спортивных достижений детей. Лучшие спортсмены поощряются грамотами.
2. Комплекс организационно-педагогических условий реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы.
2.1. Условия реализации программы.
Материально-техническое обеспечение:
· Спортивный зал - 20х30м.
· Гимнастическая скамейка — 6 шт.

· Гимнастическая стенка — 1шт.

· Мяч для метания- 10 шт.

· Эстафетные палочки
· Гимнастический козел — 1 шт.   
· Гимнастический мат -8 шт.
· Набивной мяч – 8 шт.  Скакалки – 20 шт.                                    
· Гимнастический конь - 1 шт     
· Гимнастический мостик -1 шт.
· Палки гимнастические – 20 шт. 

· Обруч гимнастический -8 шт.

· Гимнастическая перекладина -2 шт.

· Перекладина стационарная  - 6 шт.       

· Граната 0,5 кг. -2 шт., 0,7 кг.-2 шт.

· Канат для перетягивания -1 шт.  

· Мяч баскетбольный – 30 шт.
·  Волейбольная сетка со стойками – 1шт.     

· Мяч волейбольный -10 шт.

· раздевалки, душ, комната для хранения инвентаря.
Кадровое обеспечение:  программу реализует педагог дополнительного образования, имеющий высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование в области, соответствующей профилю кружка, секции и иного детского объединения без предъявления требований к стажу работы либо высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование и дополнительное профессиональное образование по направлению "Образование и педагогика" без предъявления требований к стажу работы.
Методическое обеспечение:
         Методическое обеспечение программы предусматривает рациональное чередование нагрузок и отдыха. Это особенно важно при воспитании физических качеств. При этом соблюдается посильность заданий и регулярность занятий. Успех выполнения программы во многом зависит от правильной организации процесса обучения детей. Специфика методических приемов зависит от возрастных особенностей детей. 

Методы работы:

- методы использования слова (рассказ, описание, объяснение, беседы, разбор, задание, указание, оценка, команда)

- методы наглядного восприятия (показ, демонстрация видеофильмов, демонстрация видеослайдов, рисунков мелом на доске)

- практические методы (разучивание по частям, разучивание в целом, игровой, соревновательный)

         Одной из форм эмоционального обогащения учащихся являются соревнования. Они оставляют массу впечатлений,  создают приподнятое настроение. 

      Обучение по программе осуществляется на бюджетной основе.
2.2. Оценочные материалы.
Оценка тестовых упражнений по освоению техники двигательных действий игры в баскетбол: 

Ведение мяча по прямой 15м. 
Передача и ловля мяча двумя руками от груди в стену за 20 сек.
 Штрафной бросок с расстояния 3 м от кольца. 
10бросков за 2 мин. 
Ведение мяча с изменением направления (“ змейкой”) 30 м 
Передача и ловля мяча двумя руками от груди в стену за 20 сек. 
Броски одной рукой с точек.
 Броски в корзину после ведения. 
Игровая деятельность во время соревнований и игр.
Оценивание общефизической подготовки
1. Бег 30 м 6 х 5 м.
На расстоянии 5 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 5 м шесть раз. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию.
2. Прыжок в длину с места.
Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток берется лучший результат.
3. Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками.
Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх замахом назад за голову, испытуемый производит бросок вперед.
	№
	Содержание требований (виды испытаний)
	Количественный
показатель

	1
	Бег 30 м с высокого старта (с)
	

	2
	Бег 30 м (6 х 5) (с)
	

	3
	Бег 92 м с изменением направления (с)
	

	4
	Прыжок в длину с места (см)
	

	5
	Прыжок вверх с места толчком двух ног (см)
	

	6
	Прыжок вверх с разбега толчком двух ног (см)
	

	7
	Метание набивного мяча (1 кг) из-за головы двумя руками (м):
сидя
стоя
в прыжке с места
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4. Приложения

4.1. Календарный учебный график дополнительного образования  на 2019 – 2020 учебный год МБОУ «Кромская  СОШ»

1. Продолжительность учебного года

        Дополнительные общеобразовательные программы  (далее – ДОП) реализуются в течение всего календарного учебного года.

        Началом учебного года является   2 сентября 2019 года, окончанием учебного года – 29 мая 2020 года.  

2. Регламентирование учебного процесса на учебный год

	Четверть
	Дата
	Продолжительность (количество учебных недель)

	
	начало
	окончание
	

	1 четверть
	10.09.2019г.
	01.11.2019г.
	8 недель

	2 четверть
	05.11.2019г.
	30.12.2019г.
	8 недель

	3 четверть
	13.01.2020г.
	27.03.2020
	11 недель

	4 четверть
	30.03.2020г.
	29.05.2020г.
	9 недель

	Итого:
	36 недель


        Набор обучающихся в объединения  ДО проводится со 02.09.2019г. по 09.09.2019г.  Реализация ДОП в МБОУ «Кромская СОШ» осуществляется в одновозрастных и разновозрастных объединениях в соответствии с СанПиН2.4.4.3172-14

3. Каникулярный период
	Период
	Дата

	Зимние каникулы
	С 31.12.2019. по 12.01.2020г.

	Летние каникулы
	С 30.05.2020г. по 31.08.2020г.


4. Регламентирование дополнительного образовательного процесса

       Занятия в ДОП проводятся для обучающихся 5 – 11 классов – с понедельника по пятницу.

       Учебный процесс  по ДОП  регламентируется  расписанием занятий.  Расписание занятий объединений составляется администрацией образовательного учреждения в соответствии с СанПиН2.4.4.3172-14, с учетом  создания наиболее благоприятного  режима труда и отдыха обучающихся, пожелания родителей (законных представителей), возрастных особенностей обучающихся  и утверждается директором.

4.2.Календарно-тематическое планирование на 2019-2020 учебный год
	№
	Число, месяц

	Время проведения занятия
	Форма занятия
	Количество
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1
	
	
	Лекция
	3
	Физическая культура и спорт в РФ. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль (3 ч.) Возникновение и история физической культуры. Личная гигиена. Двигательный режим  школьников - подростков. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль
	спортзал
	беседа

	2
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	3
	Легкая атлетика (15 ч.)

Инструктаж по т/б на занятиях легкой атлетикой. Медленный бег до 15 мин. Бег на короткие дистанции 20, 30, 60 м.
	спортзал
	Опрос

 тестирование

	3
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	6
	Сдача тестов по бегу на 20, 30, 60, 500, 1000м. Повторный и переменный бег 400-800м.
	спортзал
	тестирование

	4
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	6


	Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись». Метание мяча 150гр. на дальность с места и разбега нескольких шагов. Кросс 2000 - 5000 м.
	спортзал
	тестирование

	5
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	3
	Настольный теннис (15 ч.)
Правила игры, стойка игрока. Передвижение шагами, выпадами, прыжками. Способы держания ракетки. Удары по мячу. Подачи. Удар без вращения мяча(«толчок») справа, слева.
	спортзал
	Опрос

Учебные игры

	6
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	9
	Выбор позиции. Удары по мячу. Удар с верхним вращением («накат»), справа, слева. Разновидности ударов, нападающие и защитные; по прямой и косые; короткие и средние, длинные; с низким, средним, высоким отскоком; быстрые, средней силы, медленные. Выбор позиции. Применение изученных ударов против ударов противника. Игры на счёт.
	спортзал
	Учебные игры

	7
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	3
	Соревнование в секции по круговой системе.
	спортзал
	Проверка умения играть в настольный теннис

	8
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	3
	Контрольные испытания, соревнования
	спортзал
	тестирование

	9
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	3


	Баскетбол (24 ч.) Влияние занятий баскетболом на организм занимающегося. Развитие баскетбола в нашей стране. Правила игры.
	спортзал
	Опрос

учебные

игры

	10
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	3
	Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на месте. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Передача мяча двумя руками от груди и ловля мяча двумя руками на месте и в движении с отскоком и без. Передача мяча одной рукой от плеча и двумя руками сверху.
	спортзал
	Учебные игры

	11
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	6
	Ведение мяча. Броски мяча в корзину одной рукой от плеча с поддержкой другой. Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке с близкого расстояния. Бросок мяча в корзину со среднего расстояния. Броски мяча в корзину после ведения. Штрафной бросок.
	спортзал
	Учебные игры

	12
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	6
	Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за мяч, отскочивший от щита. Перехват, вырывание, добивание мяча. Выбор места. Целесообразное использование технических приемов. Учебная игра.
	спортзал
	Учебные игры

	13
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	6
	Тактика игры в нападении: Быстрый прорыв, позиционное нападение.

Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты. Учебная игра.
	спортзал
	Учебные игры

	14
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	9
	Гимнастика и акробатика (18 ч.)
Строевые упражнения. Построения и перестроения. Комплекс упражнений утренней гимнастики. Общеразвивающие упражнения с предметами и без (мячами, скакалками, гимнастическими палками), на гимнастических снарядах (стенках, скамейках).
	спортзал
	Опрос

Контрольные упражнения

	15
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	3
	Акробатические упражнения. Группировка. Перекаты. Кувырок вперёд. Стойка на лопатках.
	спортзал
	Контрольные упражнения

	16
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	3
	Висы, упоры, равновесие. Перетягивание каната. Подтягивание из виса, сгибание, разгибание рук в упоре лежа, сидя.
	спортзал
	Контрольные упражнения

	17
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	3
	Опорный прыжок. Преодоление полосы препятствий.
	спортзал
	Контрольные упражнения

	18
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	3
	Футбол (12 ч.)
Правила игры. Передвижения и прыжки. Удары по мячу ногой. Удар носком, внутренней стороной стопы. Удары после остановки, ведения. Остановка катящегося мяча подошвой и внутренней стороной стопы. Удары по мячу головой. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Ведение мяча. Отбор мяча. Перехват. Выбивание мяча. Учебная игра.
	спортзал
	Опрос

Учебные игры

	19
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	3
	Удары по мячу серединой, внутренней, внешней частью подъёма. Удары на точность. Удары с места по катящемуся мячу. Остановка опускающегося мяча внутренней, внешней стороной, серединой подъёма, бедром. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъёма по прямой, с изменением направления. Финты. Отбор мяча. Учебная игра.
	спортзал
	Учебные игры

	20
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	3
	Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижения и прыжки. Ловля мячей, летящих на разной высоте. Отбивание мяча, вбрасывание одной рукой, выбивание мяча. Учебная игра.
	спортзал
	Учебные игры

	21
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	3
	Групповые тактические действия в нападении: игра «в стенку», игра «треугольником». Тактика игры в защите; выбор места, целесообразного технического приёма, способа противодействия нападающему, страховка. Учебная игра
	спортзал
	Учебные игры

	22
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	3
	Легкая атлетика (15 ч.)

Инструктаж по т/б на занятиях легкой атлетикой. Медленный бег до 15 мин. Бег на короткие дистанции 20, 30, 60 м. Челночный бег 3х10, 4х9 м. Бег на месте сериями.
	спортзал
	Опрос

тестирование

	23
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	6

	Сдача тестов по бегу на 20, 30, 60, 500, 1000м. Повторный и переменный бег 400-800м.
	спортзал
	тестирование

	24
	
	
	Учебно-тренировочное занятие
	6
	Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись». Метание мяча 150гр. на дальность с места и разбега нескольких шагов. Кросс 2000 - 5000 м.
	спортзал
	тестирование

	25
	
	
	Учебно-тренировочное занятие 
	3
	Контрольные испытания, соревнования
	спортзал
	зачёт


