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Пояснительная записка

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — полноценная программная и нормативная основа физического воспитания населения страны, нацеленная на развитие массового спорта и оздоровление нации. Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше) установленных нормативных требований по трем уровням трудности, соответствующим золотому, серебряному и бронзовому знакам отличия «Готов к труду и обороне» (ГТО). Программа курса внеурочной деятельности «ГТО» предусматривает подготовку к выполнению обучающихся различных возрастных групп (от 11 до15 лет) установленных нормативных требований по трем уровням трудности. Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного образования. 

Цель программы внеурочной деятельности «ГТО» — формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. А также устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Основные задачи внеурочной деятельности:
• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма; 
• подготовка к выполнению обучающихся различных возрастных групп (от 11 до15 лет) установленных нормативных требований по трем уровням трудности; 
• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 
• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета
Данная рабочая программа для 5-9 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по внеурочной деятельности.
Универсальными компетенциями учащихся на этапе общего образования по внеурочной деятельности являются:
· умение организовать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 
· умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;
· умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Личностными результатами освоения, учащимися содержания программы являются следующие умения:
· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения, учащимися содержания программы являются следующие умения:
· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
· находить ошибки при выполнении упражнений, отбирать способы их исправления;
· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
· организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметными результатами освоения, учащимися содержания программы являются следующие умения:
· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
· представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
· организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
· бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
· организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
· характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;
· взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
· в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
· подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
· находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
· выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
· выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

Содержание программы:

Программа рассчитана на 34 недели в год, 1 раз в неделю, продолжительность занятия 45 минут.
В программе представлены контрольные тесты для школьников по физической подготовленности, а также методическое обеспечение и литература. Содержание видов спортивной подготовке, определенно исходя из содержания федеральной программы Готов к Труду и Обороне (ГТО). 

	Тема
	5
кл
	6
кл
	7 кл
	8 кл
	9 кл
	Тео-рия
	Прак-тика

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	5
	

	Общефизическая подготовка
	33
	33
	33
	33
	33
	
	165

	· Бег на короткие дистанции: 30, 60, 3×10 метров
	4
	4
	4
	4
	4
	
	

	· Бег на длинные дистанции :1500, 2000, 3000 метров
	4
	4
	4
	4
	4
	
	

	· Силовая подготовка: отжимания, подтягивания на высокой и низкой перекладине
	4
	4
	4
	4
	4
	
	

	· Упражнения на гибкость: наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамейке
	4
	4
	4
	4
	4
	
	

	· Прыжки: в длину с разбега, в длину с места
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	· Метание мяча 150г (м)
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	· Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин.
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	· Лыжные гонки 2-3-5 км
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	· Плавание 50 м (мин, с)
	4
	4
	4
	4
	4
	
	

	· Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция - 10м (очки) 
	4
	4
	4
	4
	4
	
	

	Контрольные испытания
	В течения года
	
	

	Итого часов:
	34
	34
	34
	34
	34
	5
	170




1. Тема. Теоретическая подготовка. 
Вводное занятие Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, задачи структура, значение в физическом воспитании учащихся. Виды испытаний (тестов) 3-4-й ступени комплекса ГТО, нормативные требования. Анонс будущих занятий, форм и направлений учебно-тренировочной деятельности во внеурочное время. Занятия с образовательно-познавательной направленностью. Понятие (физическая подготовка) физические качества, средства и методы их развития.
2. Тема. Общефизическая подготовка.
Бег на короткие дистанции - 30 м, 60 м, челночный бег 3×10 метров. 
Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твердым покрытием.        Бег на 30 и 60 метров выполняется с низкого или высокого старта. Участники стартуют по 2 — 4 человека.
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м прочерчиваются две параллельные линии – «Старт» и «Финиш».
Участники, не наступая на стартовую линию, принимают положение высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомеров) участники бегут до линии «Финиш», касаются ее рукой, возвращаются к линии «Старт», касаются ее и преодолевают последний отрезок без касания линии «Финиш» рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии «Финиш». Участники стартуют по 2 человека.
Задачи:
1. Развивать навыки обучающихся в технике бега и совершенствовать учащихся в его выполнении.
2. Способствовать развитию координационных способностей и скоростно-силовых качеств, необходимых в беге на короткие дистанции.
3. Способствовать воспитанию морально-волевых качеств, характерных для бега на короткие дистанции.
4. Обеспечить усвоение обучающимися знаний об особенностях техники бега на короткие дистанции, его оздоровительно-развивающем, прикладном и воспитательном значении.
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёрдым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью.
Упражнение выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и финиша. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 метров.
По команде «Марш» обучаемый должен пробежать 10 метров, коснуться площадки за линией поворота любой частью тела, повернуться кругом, пробежать, таким образом, еще два отрезка по 10 метров. Рекомендуется осуществлять тестирование в соревновательной борьбе, стартуют минимум по два человека.
Техника выполнения испытания.
По команде «На старт» тестируемый становится перед стартовой линией, так, чтобы толчковая нога находилась у стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага назад (наступать на стартовую линию запрещено).
По команде «Внимание!», слегка сгибая обе ноги, тестируемый наклоняет корпус вперёд и переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу. Допустимо опираться рукой о землю.
По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) тестируемый бежит до финишной линии, пересекает ее касается любой частью тела, возвращается к линии старта, пересекает ее любой частью тела и преодолевает последний отрезок финишируя.
Судья останавливает секундомер в момент пересечения линии «Финиш». Результат фиксируется до 0,1 секунды.
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- участник начал выполнение испытания до команды судьи «Марш!» (фальстарт);
- во время бега участник помешал рядом бегущему;
- участник не пересек линию во время разворота любой частью тела.
Бег на 1500 м, 2000 м, 3000 метров. 
Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Максимальное количество участников забега 20 человек.
Задачи: 
1. создание правильного представления о технике бега;
2. определение индивидуальных особенностей в технике бега занимающихся;
3. обучение технике бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода с него;
4. обучение технике высокого и ознакомление с техникой низкого старта;
5. ознакомление с основами тактики бега на средние дистанции;
6. обучение простейшим тактическим вариантам в беге по дистанции;
7. развитие общей выносливости, быстроты и прыгучести, координации движений, подвижности и гибкости.
Силовая подготовка: отжимания, подтягивания на высокой и низкой перекладине.
1. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине.
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из ИП: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.
Высота грифа перекладины для участников III ступеней комплекса — 90 см. Высота грифа перекладины для участников IV ступеней комплекса — 110 см.
Для того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник спортивного судьи подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает ИП. Из ИП участник подтягивается до подъема подбородка выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, продолжает выполнение испытания (теста).
Засчитывается количество правильно выполненных попыток, фиксируемых счетом спортивного судьи.
Ошибки (попытка не засчитывается):
1) подтягивание с рывками или с прогибанием туловища;
2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;
3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;
4) поочередное сгибание рук.
2.Подтягивание из виса на высокой перекладине.
Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из ИП: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе.
Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 0,5 с, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно выполненных попыток.
Ошибки (попытка не засчитывается):
1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища);
2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;
3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;
4) поочередное сгибание рук.
3.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.
Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.
Участник, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытании (теста).
Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП.
Ошибки (попытка не засчитывается):
1) касание пола коленями, бедрами, тазом;
2) нарушение прямой линии «плечи — туловище — ноги»;
3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;
4) поочередное разгибание рук;
5) отсутствие касания грудью пола (платформы);
6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.
Задачи:
1. общее гармоническое развитие всех мышечных групп опорно-двигательного аппарата человека
2. разностороннее развитие силовых способностей в единстве с освоением жизненно важных двигательных действий (умений и навыков). Данная задача предполагает развитие силовых способностей всех основных видов.
3. создание условий и возможностей (базы) для дальнейшего совершенствования силовых способностей в рамках занятий конкретным видом спорта. 
Воспитание силы может осуществляться в процессе общей физической подготовки (для укрепления и поддержания здоровья, совершенствования форм телосложения, развития силы всех групп мышц человека) и специальной физической подготовки (воспитание различных силовых способностей тех мышечных групп, которые имеют большое значение при выполнении основных соревновательных упражнений). В каждом из этих направлений имеется цель, определяющая конкретную установку на развитие силы и задачи, которые необходимо решить исходя из этой установки.
Подбирая упражнения, следует учитывать эти задачи. В первую очередь, работу по развитию силовых качеств нужно строить при соблюдении общих дидактических принципов: постепенности, доступности, в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями детей.
Упражнения на гибкость: наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамейке.
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного положения (далее – ИП): стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 — 15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях.
При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье участник по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки измерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и удерживает касание линейки измерения в течение 2 с. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже — знаком «+».
Ошибки (испытание (тест) не засчитывается):
1) сгибание ног в коленях;
2) удержание результата пальцами одной руки;
3) отсутствие удержания результата в течение 2 с.
Задачи:
1. Обеспечить всестороннее развитие гибкости, которое позволило бы выполнять разнообразные движения с необходимой амплитудой во всех направлениях, допускаемых строением опорно-двигательного аппарата.
2. Повысить уровень развития гибкости в соответствии с теми требованиями, которые предъявляет конкретная деятельность.
3. Содействовать поддержанию оптимального уровня гибкости в различные возрастные периоды жизни человека.
4. Обеспечить восстановление нормального состояния гибкости, утраченного в результате заболеваний, травм и других причин.
Для развития гибкости используются упражнения с увеличенной амплитудой движений, так называемые упражнения в растягивании. Эти упражнения применяются для того, чтобы оказать воздействие не на сократительные механизмы мышц (одним из свойств мышцы является эластичность: она может растягиваться в два раза больше своей длины и возвращаться в прежнее состояние), а главным образом, на соединительные ткани - сухожилия, связки, фасции и т.п., поскольку, не обладая свойством расслабляться, как окружающие мышцы, они в основном препятствуют.
Прыжки: в длину с разбега, в длину с места.
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками допускается.
Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника.
Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.
Ошибки (попытка не засчитывается):
1) заступ за линию отталкивания или касание ее;
2) выполнение отталкивания с предварительного подскока;
3) отталкивание ногами поочередно.
Прыжок в длину с разбега.
Прыжок в длину с разбега выполняется в соответствующем секторе для прыжков.
Измерение производится по перпендикулярной прямой от ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника, до линии отталкивания.
Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.
Задачи:
1. Ознакомить с техникой прыжков в длину с разбега и с места.
2. Обучить технике отталкивания.
3. Обучить технике разбега в сочетании с отталкиванием.
4. Обучить технике приземления.
5. Обучить технике движениям в полете.
6. Обучить технике прыжков в длину в целом.
7. Совершенствование техники прыжков в длину.
Метание мяча 150г на дальность. 
Для испытания (теста) используются мяч весом 150 г.
Метание мяча и спортивного снаряда проводится на стадионе или любой ровной площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в зависимости от подготовленности участников.
Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через плечо».
Участник выполняет три попытки. В зачет идет лучший результат. Измерение производится от линии метания до места приземления мяча, спортивного снаряда.
Участники II — IV ступеней комплекса выполняют метание мяча весом 150 г.
Ошибки (попытка не засчитывается):
1) заступ за линию метания;
2) снаряд не попал в «коридор»;
Задачи:
1. Учить и закрепить хлестообразное движение метающей руки в финальном усилии.
2. Учить технике отведения руки с мячом на два шага и метанию мяча с четырёх бросковых шагов.
3. Учить технике скрестного шага.
4. Учить выход в положение «натянутого лука» в финальном усилии.
5. Учить технике метания мяча с короткого (7 класс), с полного     разбега (8 класс).
6. Учить торможению (остановке) после броска.
7. Совершенствовать технику метания с места и с разбега на дальность.
Поднимание туловища из положения лёжа на спине 1 мин.
Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из ИП: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу.
Участник выполняет максимальное количество подниманий за 1 мин, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП.
Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.
Для выполнения испытания (теста) создаются пары, один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.
Ошибки (попытка не засчитывается):
1) отсутствие касания локтями бедер (коленей);
2) отсутствие касания лопатками мата;
3) пальцы разомкнуты «из замка»;
4) смещение таза.
Задачи:
1. освоение техники и тактики в упражнениях на пресс.
2. обеспечение необходимого уровня развития двигательных качеств, возможностей функциональных систем организма, несущих основную нагрузку в данном упражнении;
3. воспитание необходимых моральных и волевых качеств;
4. обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности;
5. приобретение теоретических знаний и практического опыта, необходимых для успешной тренировочной и соревновательной деятельности;
6. комплексное совершенствование и проявление в соревновательной деятельности различных сторон подготовленности спортсмена.
Бег на лыжах 2-3-5 км. 
Бег на лыжах проводится свободным стилем на дистанциях, проложенных преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным рельефом в закрытых от ветра местах в соответствии с Приложением 7 к СанПиНу 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 № 189.
Задачи:
1. Научить чувству лыж. 
2. Научить динамическому равновесию. 
3. Научить отталкиванию палками.
4. Научить отталкиванию лыжами.  
5. Научить согласованной работе рук и ног, в различных стойках. 
6. Научить сознательно, контролировать движения и управлять ими.
Плавание на дистанцию 50м. 
Плавание проводится в бассейнах или специально оборудованных местах на водоемах. Допускается стартовать с тумбочки, бортика или из воды. Способ плавания – произвольный. Пловец касается стенки бассейна или края (границы) специально оборудованного места для плавания какой-либо частью тела при завершении каждого отрезка дистанции и на финише.
Испытание (тест) прекращается при:
1) ходьбе либо касании дна ногами;
2) использовании для продвижения или сохранения плавучести разделителей дорожек или подручных средств.
Задачи:
1) содействие всестороннему физическому развитию, укреплению здоровья и закаливанию организма занимающихся;
2) обучение занимающихся теоретическим основам техники спортивного плавания и методике ее изучения и дальнейшего совершенствования. Эта задача решается путем проведения лекций и индивидуальных бесед; демонстраций учебно-спортивных видеофильмов, фотографий, кинограмм, Интернет-ресурсов и других наглядных пособий; обзоров и анализов индивидуальных особенностей техники плавания и методики тренировки сильнейших пловцов; объяснений причин возникновения индивидуальных ошибок в технике плавания и методов их устранения; самостоятельного изучения занимающимися специальной литературы по спортивному плаванию;
3) формирование плавательных навыков. Привитие и дальнейшее совершенствование правильных плавательных навыков и умений в процессе практических занятий. Эта задача решается путем многократного повторения специальных упражнений на суше и в воде и постоянного совершенствования техники плавательных движений под руководством тренера;
4) выявление склонностей и способностей, занимающихся к той или иной разновидности спортивного плавания на основе разносторонней плавательной подготовки в процессе изучения и совершенствования техники плавания;
5) создание необходимых предпосылок для дальнейшего успешного спортивного совершенствования занимающихся. Решению этой задачи содействует весь педагогический процесс, направленный на укрепление здоровья и закаливание организма, на повышение уровня всестороннего физического развития и общей работоспособности, на овладение необходимыми знаниями и основами спортивной техники плавания, на воспитание моральных и волевых качеств занимающихся;
6) систематическое повышение уровня спортивного мастерства в целях достижения высших спортивных результатов. Данная задача решается с помощью передовых методов спортивной тренировки в процессе планомерной, многолетней тренировочной работы, направленной на систематическое повышение уровня общей и специальной физической подготовки, на овладение высотами современной техники и тактики, на воспитание моральных и волевых качеств пловцов.
Стрельба из пневматической винтовки. 
Стрельба производится из пневматической винтовки или электронного оружия. Выстрелов — 3 пробных, 5 зачетных. Время на стрельбу — 10 мин. Время на подготовку — 3 мин.
Стрельба из пневматической винтовки (ВП, типа ИЖ-38, ИЖ-60, МР-512, ИЖ-32, МР-532, MLG, DIANA) производится из положения сидя или стоя с опорой локтями о стол или стойку на дистанцию 10 м по мишени № 8. Оружием для выполнения испытания (теста) обеспечивает организатор.
Стрельба из электронного оружия производится из положения сидя или стоя с опорой локтями о стол или стойку на дистанцию 10 м по мишени № 8.
Результат не засчитывается:
1) произведен выстрел без команды спортивного судьи;
2) заряжено оружие без команды спортивного судьи.
Задачи:
1. Формирование стойкого интереса и сознательного отношения к занятиям физической культурой, спортом вообще и пулевой стрельбой в частности.
2.  Укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся.
3.  Обеспечение разносторонней физической подготовки стрелков-пулевиков и формирования специальных качеств, определяющих спортивный рост и успехи в соревнованиях: силовой выносливости, статической выносливости, координированности (движений и внутримышечной), ловкости, скоростных способностей, равновесия, произвольного мышечного расслабления.
4.  Усвоение мер безопасности при обращении с оружием и правил поведения в местах проведения стрельб, доведение выполнения их до автоматизма.
5.  Изучение и освоение основных элементов техники выполнения выстрела, соединение их в единое действие, закрепление навыка по выполнению целостного выстрела.
6.  Совершенствование техники и тактики стрельбы в избранном виде оружия, накопление опыта участия в соревнованиях; формирование умения на основе анализа результатов выступлений вносить коррективы в учебно-тренировочный процесс, цель которого достижение вершин спортивного мастерства.
7.  Совершенствование психических качеств, определяющих успешность овладения техникой и тактикой пулевой стрельбы и выступлений стрелков на соревнованиях.
8.  Воспитание черт характера, необходимых стрелку-спортсмену и соответствующих нормам высокой морали, гражданской и спортивной этик.
Формы деятельности обучающихся (контрольные испытания).
Контрольные испытания проводятся в рамках муниципальных Фестивалей Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» ЗАТО Северска.
Тесты комплекса ГТО разбиты на семь ступеней по возрастным группам. Для зачета необходимо сдать определенное количество тестов каждой из ступеней включая обязательные:
3 ступень-11-12 лет (5-6 класс)
4 ступень- 13-15 лет (7-9 класс)
Всего тестов 10, необходимо для зачета сдать 6-8, 
обязательные тесты: бег на короткие и длинные дистанции, подтягивание (отжимания), наклон вперед.
III. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 11 до 12 лет)
	 № 
 п/п
	

Виды испытаний (тесты) 
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки
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	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 30 м (с)


	5,7
	5,5
	5,1
	6,0
	5,8
	5,3

	
	или бег на 60 м (с)







	10,9
	10,4
	9,5
	11,3
	10,9
	10,1

	2.
	Бег на 1500 м (мин, с)

	8,20
	8,05
	6,50
	8,55
	8,29
	7,14

	
	или бег на 2000м (мин, с)

	11,10
	10,20
	9,20
	13,00
	12,10
	10,40

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине  (кол. раз)
	3
	4
	7
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см (кол. раз)
	11
	15
	23
	9
	11
	17

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  (кол. раз)
	13
	18
	28
	7
	9
	14

	4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамейке (от уровня скамьи – см)
	+3
	+5
	+9
	+4
	+6
	+13

	Испытания (тесты) по выбору


	5.
	Челночный бег 3x10 (с) 
	9,0
	8,7
	7,9
	9,4
	9,1
	8,2

	6.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	270
	280
	335
	230
	240
	300

	
	или прыжок в длину с места
толчком двумя ногами (см)
	150
	160
	180
	135
	145
	165

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	24
	26
	33
	16
	18
	22

	8.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол. раз за 1мин)
	32
	36
	46
	28
	30
	40

	9.
	Бег на лыжах на 2 км (мин, с)
	14,10
	13,50
	12,30
	15,00
	14,40
	13,30

	
	или кросс на 3 км (бег по 
пересеченной местности) (мин, с)
	18,30
	17,30
	16,00
	21,00
	20,00
	17,40

	10
	Плавание на 50 м (мин, с)
	1,30
	1,20
	1,00
	1,35
	1,25
	1,05

	11
	Стрельба из положения сидя с опорой локтей о стол и с упора для винтовки, дистанция 10 м (очки) : из пневматической винтовки с открытым прицелом
	10
	15
	20
	10
	15
	20

	Количество видов испытаний (тестов)  для знака  ГТО
	7
	7
	8
	7
	7
	8


IV. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 13 до 15 лет)
	 № 
 п/п
	

Виды испытаний (тесты) 
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки
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	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 30 м (с)



	5,3
	5,1
	4,7
	5,6
	5,4
	5,0

	
	или бег на 60 м (с)







	9,6
	9,2
	8,2
	10,6
	10,4
	9,6

	2.
	Бег на 2000 м (мин, с)

	10,00
	9,40
	8,10
	12,10
	11,40
	10,00

	
	или бег на 3000м (мин, с)

	15,20
	14,50
	13,00
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине  (кол. раз)
	6
	8
	12
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см (кол. раз)
	13
	17
	24
	10
	12
	18

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  (кол. раз)
	20
	24
	36
	8
	10
	15

	4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамейке (от уровня скамьи – см)
	+4
	+6
	+11
	+5
	+8
	+15

	Испытания (тесты) по выбору


	5.
	Челночный бег 3x10 (с) 
	8,1
	7,8
	7,2
	9,0
	8,8
	8,0

	6.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	340
	355
	415
	275
	290
	340

	
	или прыжок в длину с места
толчком двумя ногами (см)
	170
	190
	215
	150
	160
	180

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	30
	34
	40
	19
	21
	27

	8.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол. раз за 1мин)
	35
	39
	49
	31
	34
	43

	9.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	18,50
	17,40
	16,30
	22,30
	21,30
	19,30

	
	или бег на лыжах на 5 км (мин, с)
	30,00
	29,15
	27,00
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км (бег по 
пересеченной местности) (мин, с)
	16,30
	16,00
	14,30
	19,30
	18,30
	17,00

	10
	Плавание на 50 м (мин, с)
	1,25
	1,15
	0,55
	1,30
	1,20
	1,03

	11
	Стрельба из положения сидя  или стоя с опорой локтей о стол или стойку,  дистанция 10 м (очки): из пневматической винтовки с открытым прицелом
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	Количество видов испытаний (тестов)  для знака  ГТО
	7
	8
	9
	7
	8
	9


Материально-техническое обеспечение.
1. Перекладина съемная гимнастическая (пристеночная)
2. Стенка гимнастическая
3. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной 4 м)
4. Мячи весом 150 грамм
5. Палки эстафетные
6. Скакалки
7. Маты гимнастические
8. Флажки: разметочные с опорой, стартовые
9. Рулетка измерительная
10. Набор инструментов для подготовки прыжковых ям
11. Секундомер
12. Стартовые колодки
13. Лыжное оборудование (лыжи, ботинки, крепления, палки лыжные)
14. Плавательные принадлежности (плавки, шапочка, очки)
15. Стрелковые принадлежности (пульки, пневмоническая винтовка, мишени) 
16. Дорожка прямая беговая для дистанции 60 метров
17. Яма для прыжков в длину с разбега
18. Бассейн с дорожками 25 метров
19. Лыжная трасса для конькового и классического лыжных ходов
20. Тир стрелковый для пневмонических стрельб.
Список литературы
Список литературы для родителей и детей: 
1. Ковалев Л.Н. «Спорт в семейном воспитание детей» - 1999г. - 328 с. 
2. Нечаева А.Б. «Семья и спорт» - 1998г. - 376с. 
3. Реймерс Н.Ф. «Спорт в современной семье» - Дрофа, 2004г. - 532 с. 
4. Харламов И.Ф. «Педагогика» - Гардарики, 1999г. (стр.8-9,12-13, 29-31) 
5. Иванова Т.О. «Физическое воспитание детей», 2005г. 
	Список литературы для педагога: 1. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания 
1–11 классы. – М.; «Просвещение» 2011 г. 
2. Кузнецов В. С., Колодницкий Г. А. «Планирование и организация занятий. 
Методическое пособие по физической культуре». – М. ДРОФА 2006. 
3. Ашмарин Б.А. Теория и методика физического воспитания. М.; Просвещение 2006 г. 
4. Мейсон Г.Б., Любомирский Л.Е. Методика физического воспитания школьников. М.:
Просвещение 2005 г 
5. Былеева А.В. «Подвижные игры», М, «ФиС», 1982 г. 
6. Волошина Л.Н. «Играйте на здоровье! Программа и технология физического 
воспитания детей 5-7 лет», 7. Громова О.Е. «Спортивные игры для детей, М.: ТЦ Сфера, 2003 г. 
8. Картушина М.Ю. «Сценарии оздоровительных досугов для детей 6-7 лет», М.: ТЦ Сфера, 2004 г. 
9. Лепѐшкин В.А. «Подвижные игры для детей: Пособие для учителя физкультуры», М.: Школьная Пресса, 2004 г. 
10. Настольная книга учителя физической культуры / под ред. Кофмана Л.Б., Погадаева Г.И., М.: Физкультура и спорт, 1998 г. 




Календарно тематическое планирование 5-6 класса

	
№
	
Раздел, тема урока
	Кол-во часов
	Дата

	
	
	
	по плану
	по факту

	1
	Т.Б. на занятиях по ГТО. Вводное занятие Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, задачи структура, значение в физическом воспитании учащихся. Виды испытаний (тестов) 3-й ступени комплекса ГТО, нормативные требования. Регистрация. 
	1
	
	

	2
	Бег на короткие дистанции.
Обучение технике бега на короткие дистанции целесообразно начать с обучения технике бега вообще.
Задачи обучения на начальном этапе состоят в следующем:
1. Научить основам техники правильного бега в медленном (120—140 шагов в минуту) и быстром темпе (положение туловища и головы, постановка ноги на опору, вынос вперед маховой ноги, движение рук).
2. Научить технике высокого старта.
Упражнения:
На начальном этапе обучения дети еще плохо понимают детали техники правильного бега. Поэтому объяснение должно сводиться к названию конкретного двигательного действия и к тому, как его нужно выполнить.
· И. п. — стоя на носках. Ходьба на месте с постановкой ног на переднюю часть стопы (пятки не касаются опоры).
· И. п.— стоя на носках. Бег на месте с постановкой ног на переднюю часть стопы.
· Бег на месте на передней части стопы, с последующим переходом на бег с продвижением вперед: а) в медленном темпе; б) в быстром темпе; в) чередуя упражнения в медленном и быстром темпе.
· Бег в коридоре шириной 50 см (с целью обучения прямолинейному бегу).
· Бег по разметкам: 60, 70, 80 см (с целью обучить бегать с различной длиной шага).
· Бег по разметкам 60, 70, 80 см в коридоре шириной 50 см.
· Бег на месте с различной частотой движений в единицу времени (например, за 10 с выполнить 10 и 15 шагов, 8 и 10 шагов).
· Бег с продвижением вперед с разной частотой шага в единицу времени (например, за 10 с выполнить 10 и 15 шагов, 8 и 10 шагов).
· Подвижные игры с применением спринтерского бега и высоких стартов.
	1
	
	

	3
	Бег на длинные дистанции.
Одним из показателей здоровья учащихся, является общая выносливость. Кроме того, она создаёт уверенность в себе, позволяет справиться с работой, требующей значительных физических напряжений, которые есть и всегда будут в нашей жизни.
Задачи:
1. При развитии выносливости у детей школьного возраста состоит в создании условий для неуклонного повышения общей аэробной выносливости на основе различных видов двигательной деятельности, предусмотренных для освоения в обязательных программах физического воспитания.
2. Существуют также задачи по развитию скоростной, силовой и координационно-двигательной выносливости. Решить их – значит добиться разностороннего и гармоничного развития двигательных способностей у детей старшего школьного возраста.
3. Еще одна задача вытекает из потребности достижения максимально высокого уровня развития тех видов и типов выносливости, которые играют особенно важную роль в определенных видах спорта.
Упражнения:
· Медленные забеги на длинную дистанцию (цель: общая выносливость) Темп: ритм марафона и медленнее; Объем: 40-60 минут; Отдых: нет
· Подвижные игры и эстафеты на развитие выносливости  
	1
	
	

	4
	Метание мяча 150 гр.
Метание является одним из средств физического воспитания и специальной подготовки школьников и представляет собой прикладное, координационно-сложное двигательное действие, в процессе которого участвует большое количество двигательных звеньев тела, при работе которых необходимы согласованность в их движении, соразмерение усилий в пространстве, во времени и по мышечному усилию.
Задачи:
1. Знакомство учащихся с техникой метания мяча
2. Обучение держанию и выбрасыванию мяча.
Упражнения:
· Показ техники метания мяча с места в цель и с разбега на дальность. (Сначала показываю технику метания сбоку, затем сзади, обращая внимание школьников на отдельные фазы движения).
· И.п. – левая нога впереди, рука с мячом вверху. Бросок мяча хлестообразным движением предплечья и кисти после выведения локтя вперед. (Левая нога прямая, развернута внутрь, плечи прямо. Повторение движения «до свидания».)
· И.п. – стоя лицом в сторону метания, левая нога впереди. Бросок мяча за счет хлестообразного движения руки из-за головы. (Локоть согнутой руки находится на уровне уха.
· Следить за прямой левой ногой, чтобы она не сгибалась в коленном суставе.
· И.п. – стоя левым боком в сторону метания, левая рука впереди, ноги прямые.  Бросок мяча за счет хлестообразного движения руки. (Обращать внимание на поворот туловища при отведении мяча назад за спину и сгибание правой ноги в колене).
· Подвижные игры и эстафеты с элементами метания мяча.
	1
	
	

	5
	Прыжки: в длину с разбега, в длину с места.
Прежде чем приступить к обучению технике прыжка в длину, необходимо пройти хорошую спринтерскую и прыжковую подготовку, которая обеспечит стабильность разбега и умение сочетать его с мощным и быстрым отталкиванием.
Задачи:
1. Научить основам техники прыжка в длину с места.
2. Научить основам правильного приземления после прыжка.
3. Научить основам техники прыжка в длину с разбега.
Упражнения для овладения основами техники прыжка в длину с места:
· И.п.- полуприсед, руки отведены назад. Выполнить энергичный мах руками вперед-вверх с одновременным разгибанием ног и подъемом на носки.
· И.п.- то же. Выполнить прыжок вверх толчком двумя ногами.
· И.п.- упор присев. Выполнить прыжок вверх со взмахом рук вверх и приземление в положение полуприседа руки вперед.
· И.п.- полуприсед, руки отведены назад. Небольшой прыжок вперед (на гимнастический мат) в положение полуприседа, руки вперед.
· Прыжок с места в длину на 50-100 см. на полосу приземления шириной 30 см.
Общую схему прыжка в длину с разбега выполнить может каждый с первого раза. Поэтому основная задача обучения техники прыжка в длину в младших классах заключается в выработке у учащихся умения правильного отталкивания и мягкого приземления.
· Прыжки через «канавки», обозначенные мелом на полу(земле), выполняя между ними по 3 беговых шага.
· Прыжки в шаге с 4 беговых шагов через «ров» шириной 1 м. с мягким приземлением на две ноги.
· Прыжки в длину с разбега (6-8 беговых шагов).
·  Подвижные и эстафеты с элементами прыжков.
	1
	
	

	6
	Бег на длинные дистанции.
Непрерывный бег на среднюю дистанцию (цель: общая выносливость) Темп: ритм от полумарафона до марафона; Объем: 30-60 минут; Отдых: нет
Подвижные игры и эстафеты на развитие выносливости  
	1
	
	

	7
	Плавание.
Плавание – один из тех видов спорта, который разносторонне влияет на гармоническое развитие организма человека. Навыки плавания жизненно необходимы и детям, и взрослым в их повседневной жизни.
Задачи:
1. Выработать у учащихся положительный интерес к занятиям плаванием.
2. Овладеть жизненно необходимых навыков плавания.
3. Обучать и совершенствовать технику основного стиля спортивного плавания (кроль на груди)
4. Укреплять здоровье учащихся, повышать и поддерживать на оптимальном уровне физическую и умственную работоспособность, спортивную тренированность
5. Прививать необходимые теоретические знания в области гигиены, медицины, физической культуры и спортивного плавания.
6. Развивать и совершенствовать физические качества, поддерживая их на высоком уровне на протяжение всех лет обучения в школе.
7. Воспитывать высокие нравственные качества: чувство коллективизма, взаимопомощи, любовь к Родине.
Упражнения:
· Движения ног: сидя на краю бортика, с опорой руками о бортик бассейна; то же с выполнением выхода в воду. 
· Выдохи в воду с поворотом головы на вдох. 
· Скольжение с доской, без доски, с движением ног. 
· Гребковые движения рук: стоя на дне, в сочетании с ходьбой, без работы ног, с работой ног. 
· Согласование движений рук с дыханием: стоя на дне, в сочетании с ходьбой, с работой ног.
· Подвижные игры с элементами плавания кроля на груди.
	1
	
	

	8
	Стрельба из пневматической винтовки.
Стрелковый спорт в нашей стране является одним из популярных видов спорта. Особенно большой популярностью он пользуется среди молодежи и школьников, которые с увлечением отдают свое свободное время этому замечательному виду спорта.
Задачи:
1. Роль технической подготовки в достижении высокого мастерства.  Основные элементы техники выполнения выстрела.
2. Изготовка.  Основные понятия изготовки к стрельбе.  Роль двигательного аппарата и нервной системы человека в обеспечении неподвижности тела при изготовке к стрельбе.  Особенности изготовки в зависимости от положения для стрельбы или вида упражнения. Значение однообразия изготовки.
3. Прицеливание.  Сущность прицеливания.  Особенности прицеливания с открытым, диоптрическим и оптическим прицелом.  Определение СТП, поправки, вносимые в прицельные приспособления для совмещения СТП с центром мишени. Индивидуальный подбор прицельных приспособлений.  
4. Управление спуском.  Плавность, усилие, ускорение.  Условия, обеспечивающие производство правильного спуска.  Разные способы управления спуском.  Умение управлять спуском при неблагоприятном сочетании остальных элементов выстрела.
5.  Дыхание.  Необходимость задержки дыхания во время стрельбы.  Варианты задержки дыхания.  Дыхательный режим стрелка.  Гипервентиляция, задержка дыхания на фоне различных уровней жизненной емкости легких стрелка.
Упражнения:
· Порядок обращения с оружием. 
· Правила поведения в тирах и на стрельбищах при проведении стрельб. 
· Сигналы и команды, подаваемые при проведении стрельб, и их выполнение. 
· Изучение «Инструкции по обеспечению мер безопасности при проведении стрельб в тирах и на стрельбищах».
· Назначение и боевые свойства пневматического оружия.
·  Общее устройство винтовки. 
· Понятие о выстреле. Явления, связанные с выстрелом.
·  Рассеивание выстрелов. Определение средней точки попадания (с. т. п.). 
· Расчет поправок.
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	Силовая подготовка.
Мышечная сила - одно из важнейших физических качеств, которое представляет собой способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных напряжений.
Задачи:
1. Научить правильно отжиматься и подтягиваться.
2. Развитие силы мышц плечевого пояса и пресса
3. Развитие силовой выносливости
4. Развитие скоростно-силовых качеств
5. Развитие ловкости
Упражнения:
· Классические отжимания позволяют укрепить мышцы груди, а также дельтовидные мышцы и трицепсы. Нужно принять упор лёжа, опереться на ладони (они должны смотреть вперёд), расставив руки чуть шире плеч. Ноги упираются носками в пол и находятся на ширине ягодиц.
· Отжимания с коленей – более простой вариант, который, во-первых, защищает от перенапряжения поясницу, во-вторых, немного снимает нагрузку с мышц. Исходное положение практически такое же, как и в предыдущем классическом варианте, но опираться следует на согнутые колени.
· Отжимания от стены – это, пожалуй, самый простой вариант для начинающих, позволяющий подготовить мышцы к более серьёзным нагрузкам. Нужно встать около стены на расстоянии одного шага от неё, повернувшись к опоре лицом. Ладони располагаются на стене на расстоянии, чуть большем ширины плеч. Пятки следует оторвать от пола, чтобы весь вес тела приходился на руки.
· Отжимания, позволяющие основной акцент сделать на трицепсы. Исходное положение будет таким же, как и в классическом варианте, но ладони следует расположить на уровне груди и на ширине талии. На вдохе нужно сгибать руки до образования прямого угла межу предплечьем и плечом. При этом локти отводятся назад, а предплечья прижимаются к талии.
· Отжимания с широкой постановкой рук позволят проработать грудные мышцы. Исходное положение похоже на классическое, но необходимо руки расставить на расстояние, в два раза превышающее ширину плеч. А ладони и пальцы следует расставить в стороны.
· Круговые отжимания – довольно сложный вариант для профессиональных спортсменов или «продвинутых» любителей. Исходное положение классическое, но ладони следует расположить на уровне груди и расставить немного шире плеч. На вдохе вес тела следует перенести на одну руку, а потом на другую, опустившись вниз. На выдохе нужно вернуться в первоначальную позицию. Затем упражнение повторяется, но уже в другую сторону.
· Подвижные игры и эстафеты с применением отжиманий
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	Занятия на развитие гибкости.
Гибкость важна при выполнении многих двигательных действий в трудовой и повседневной деятельности. Исследования подтверждают необходимость развития подвижности высокого уровня в суставах для овладения техникой двигательных действий разных видов спорта.
Задачи:
1. Одной из главных задач, решаемых в процессе физического воспитания, является обеспечение многостороннего и гармоничного уровня развития физических качеств.
2. В физическом воспитании главной является задача обеспечения такой степени всестороннего развития гибкости, которая позволяла бы успешно овладевать основными жизненно важными двигательными действиями (умениями и навыками) и с высокой результативностью проявлять остальные двигательные способности — координационные, скоростные, силовые, выносливость.
3. В плане лечебной физической культуры в случае травм, наследственных или возникающих заболеваний выделяется задача по восстановлению нормальной амплитуды движений суставов.
4. Для детей, подростков, юношей и девушек, занимающихся спортом, выдвигается задача совершенствования специальной гибкости, т.е. подвижности в тех суставах, которым предъявляются повышенные требования в избранном виде спорта.
[bookmark: 956]Упражнения:
· Встаньте прямо, расставив стопы на ширину плеч, положите руки на пояс. Наклоняйте корпус влево и вправо, по 12 наклонов в каждую сторону.
· Исходное положение прежнее. Вращайте торс по часовой стрелке и против неё, по 8 раз подряд в каждую сторону.
· Встаньте прямо, расставив стопы на ширину плеч, пальцы рук сплетите на затылке. Вращайте тазом по часовой стрелке и в противоположном направлении, по 8 раз подряд в каждую сторону.
· Встаньте прямо, немного согните колени и, наклонившись, возьмитесь за колени ладонями. Вращайте колени по часовой стрелке и против, по 8 движений в каждую сторону.
· Встаньте прямо, положите руки на пояс. Согните ногу в колене и вынесите ее вперед. Вращайте по кругу согнутой в колене ногой. Выполните каждой ногой по 8 вращений.
· Встаньте прямо, ноги поставьте вместе. Наклоняйтесь вперед, растягивая мышцы ног и спины. Сделайте 12 энергичных наклонов, стараясь не перенапрягать связки колена.
· Встаньте прямо, ноги расставьте в стороны на двойную ширину плеч. Эластично наклоняйтесь вперед, как и в предыдущем упражнении, 12 раз.
· Исходное положение прежнее. Согните в колене левую ногу, перемещая влево основной вес тела. Одновременно правую ногу выпрямите. Затем сгибайте правую ногу, перемещая на нее вес тела и плавно смещая корпус вправо, пока не выпрямите левую ногу. Таким образом смените положение ног 12 раз.
· В прежнем исходном положении (ноги на двойной ширине плеч) сделайте выпад влево: согните левое колено и переместите вес тела влево. Из этого положения разверните корпус на четверть оборота вправо, одновременно сгибая правое колено и перенося вес тела вправо; в конце движения вы должны принять положение выпада вперед на правую ногу. Затем выполните обратное движение. Повторите по 8 движений в каждую сторону.
· Подвижные игры и эстафеты с применением упражнений на гибкость.
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	Бег на короткие дистанции.
Чтобы выполнять правильно челночный бег, упражнения на тренировке должны быть построены на основе точной техники выполнения этого вида спринтерской дистанции. Необходимо в полном объеме изучить всевозможные нюансы, соблюдение которых поможет достичь более высоких выдающихся результатов, пробежав за меньшее количество времени.
Упражнение для челночного бега №1. Стартовое ускорение
Исходное положение: опорная нога стоит перед линией старта, другая – сзади на носке; туловище подано слегка вперед, для более продвинутого уровня следует увеличить наклон до горизонтального положения; разноименные толчковой ноге рука и плечо наклонены вперед, локоть согнут.
Старт: из исходного положения выполнить резкое ускорение с энергичным выносом бедра вперед.
Повторов: 8 раз.
Упражнение для челночного бега №2. Поворот на 180 градусов
На отрезке дистанции в 10 м выполнить бег в среднем темпе, резко останавливаясь в конце отрезка и поворачиваясь на 180 градусов. Во время остановки идет наклон туловища, вес переносится на опорную ногу, свободная – выставляется за линию. Одновременно с этим рука касается пола, для более наглядного выполнения можно использовать небольшие дополнительные предметы, которые нетрудно переносить по дистанции. Повторить упражнение 10 раз.
Упражнение для челночного бега №3. Стопорящий шаг
Для выполнения упражнения можно использовать дистанцию разной длины – 10, 20, 50 или 100 метров. Необходимо пробежать на высокой скорости два отрезка дистанции, туда и обратно, с резким торможением в конце первого. Важно обратить внимание на точность шага и четкость. Не должно быть лишних движений, все делается одновременно: остановка, вынос ноги, наклон туловища и касание рукой. Чтобы качественней отработать стопорящий шаг, необходимо выполнять бег по дистанции на максимально возможной скорости. Повторить упражнение 10 раз.
Подвижные игры и эстафеты с использованием челночного бега
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	Плавание.
· Скольжение на груди с движением рук. 
· Проплывание отрезков с задержкой дыхания.
·  Плавание с дыханием через 2 гребка, через 3 гребка.
·  Плавание с помощью ног и гребков одной рукой: с различными положениями другой руки, вдох в сторону прижатой руки. 
· Плавание в полной координации.
· Подвижные игры с элементами плавания кроля на груди.
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	Стрельба из пневматической винтовки.
· Основы техники стрельбы. 
· Прицеливание, сущность прицеливания. 
· Показ изготовки стрелка-спортсмена для производства выстрела из положения сидя с руки с опорой локтями о стол или стоя с опорой на стойку. 
· Спуск курка: условия, обеспечивающие правильный спуск курка. 
· Причины, влияющие на кучность и меткость стрельбы. 
· Определение средней точки попадания (с. т. п.) на мишени.
· Расчет и внесение поправок на прицельных приспособлениях. 
· Тренировка.
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	Упражнения для развития пресса.
Мышцы брюшного пресса являются основой силы и мощи человека. Всякий раз, когда человек пытается что-то поднять, наклоняется или поворачивает туловище, переносит тяжести или старается сохранять равновесие тела, он использует мышцы брюшного пресса и как непосредственный источник физической силы, и как средство передачи усилия от других мышц своего тела.
Задачи:
1. Добиться, чтобы каждый учащийся не только хорошо знал, но и хорошо понимал свои действия при занятиях.
2.  Используя индивидуальный и дифференцированный подход на занятиях, способствовать развитию физических качеств.
Упражнения:
· Пресс-бабочка. В положении лежа на спине, согните в коленях ноги, затем разведите их в сторону, удерживая вместе стопы. Руки при этом держите за головой. Начинайте приподнимать корпус, стараясь не сшибать спину. На пару секунд задержитесь в таком положении, после чего вернитесь в исходное положение. Повторите 10-12 раз.
· Для косых мышц живота. Примите положение тела как в первом упражнении, руки вытяните вдоль пола. Начинайте приподнимать корпус тела, вытягивая поочередно вперед руки. Следите при этом, чтобы шея с головой оставались на одном уровне, а нижняя часть спины не отрывалась от пола. Сделайте 12-15 повторов.
· Планка – выполняется по десять подходов. Каждый подход выполняйте не менее трех секунд.
· Вытягивание. В положении лежа на спине, приподнимите ноги. Начинайте руками тянуться к носочкам. Старайтесь не сгибать ноги и спину. Повторите упражнение не менее 10 раз.
· Велосипед. Лягте на спину, руки за голову. Немного приподнимите корпус тела. Начинайте касаться локтем левой руки колена правой ноги. Затем повторите то же самое с другой рукой. Упражнения выполняются по 12-15 раз в каждую сторону.
· Со стулом. Крепко держитесь за спинку стула рукой. Расслабьте шею, опустите низ плечи, локти – слегка согнуты. Медленно приподнимайте поочередно вверх колени. Выполните упражнение десять раз по пять подходов.
· Ноги по сторонам. Положение – лежа на спине, ноги – подняты верх. Опустите ровные ноги в левую сторону, не отрывая при этом корпус тела от пола, затем опустите в правую сторону. Повторите упражнение по 12-15 раз в каждую сторону.
· С мячом. Спина остается ровной. Примите положение тела, как показано на изображении. Поочередно приподнимайте ноги на 10 сантиметров. Выполните по 10 раз в каждую сторону.
· Подвижные игры и эстафеты с применением упражнений на пресс.
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	Силовая подготовка.
· Классические отжимания позволяют укрепить мышцы груди, а также дельтовидные мышцы и трицепсы. Нужно принять упор лёжа, опереться на ладони (они должны смотреть вперёд), расставив руки чуть шире плеч. Ноги упираются носками в пол и находятся на ширине ягодиц.
· Классические подтягивания на низкой перекладине. Перекладина находится на высоте от 90 см до 110 см в зависимости от возраста. Повиснуть на этой перекладине. Хват — прямой, корпус и ноги вытянуть в одну линию. Сводя лопатки и сохраняя тело идеально прямым, подтягиваемся, коснувшись перекладины грудью. Плавно возвращаясь в исходное положение.
· Подтягивание с ногой. Исходное положение вис на перекладине, хват прямой. Нога ставится на опору высота 50см (опорой может быть табуретка под перекладиной, перекладина от шведской стенки). Сгибаем и разгибаем руки, помогая ногой. В верхнем положение касаемся перекладины грудью, в нижние руки выпрямляем до конца.
Как только физические возможности индивидуума позволяют без помощи ног медленно опуститься из верхнего положения в нижнее несколько раз подряд, в тренировки можно включать чисто негативные подтягивания.
При дозировании нагрузки с помощью ног следует помнить, что помощь ног должна быть более-менее равномерной. Для этого не следует напрягаться до предела в первых повторениях
· Негативные подтягивания. Нужно любым удобным способом занять на перекладине верхнее положение и медленно опускаться вниз, снова забираться наверх и снова опускаться.
Негативных повторений должно быть в подходах от 3-х до 6-ти. Если в очередном повторении вы не можете опускаться медленно и тело «падает» вниз, то подход следует закончить – для работы подходят только медленные повторения. Если вы с самого начала «падаете» - этот режим пока рано применять – надо поработать в других режимах, пока сила не возрастет настолько, чтобы медленные негативные повторения стали возможны.
· Подтягивание с помощью партнера. Напарника должен мощно подталкивать наверх и тут же убирать руки. Обучаемый опускаетесь. Затем снова. Разумеется, сильный напарник предпочтительнее слабого. Усилия по пути наверх должны быть не чрезмерны – лишь достаточны для того, чтобы подняться.
· Подвижные игры и эстафеты с применением силовых качеств
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	Занятия на развитие гибкости.
· Сядьте тазом на пятки, вытяните спину, расправьте плечи. Руки через стороны вверх - вдох, руки вниз - выдох.
· Вытянитесь за макушкой вверх - вдох, на выдохе округляя спину «стекаете» всем телом вниз, животом на колени. На вдохе круглой спиной возвращаетесь вверх - продолжайте мягкие волнообразные движения позвоночника, постепенно увеличивая амплитуду движения. На движении вверх, руки поставьте за спину и прогибайтесь назад.
· Поставьте руки за спину и останьтесь в прогибе. Ладошками толкаете в пол, направьте подбородок к груди, вдох - подымаете таз вверх, выдох - опускаете вниз на пятки. Взгляд и внимание удерживаем на коленях.
· Опуститесь на пятки, упираясь руками перед ногами, отрывайте колени от пола и растягивайте переднюю часть стопы. Опустите ноги на пол.
· Перейдите на четвереньки, таз опустите на пятки, руками тянитесь вперед, грудь опустите на колени. Круглой спиной перейдите на четвереньки, опустите бедра на пол и лягте на пол. Ноги вытянуты, руки у груди, на вдохе скручивайте позвоночник, прогибаясь назад, затем через круглую спину выйдите в позу на четвереньках и опуститесь тазом на пятки, руки тянутся вперед. Сделайте это упражнение несколько раз.
· Опуститесь на живот, положите предплечья на пол перед собой, потянитесь макушкой вверх. Стопами тянитесь назад, раскройте плечи в стороны. Вытяните прямые руки вперед все еще упираясь на них, прогнитесь в спине. Опуститесь животом на пол.
· Поднимите прямые ноги вверх, руки сожмите в кулаки и оттяните назад. Удерживая это положение, старайтесь не напрягать шею. С выдохом расслабьтесь, медленно опуститесь на пол, лоб на сомкнутые руки. Снова поднимитесь вверх, руки раскройте по сторонам. С выдохом расслабьтесь и лягте лбом на руки. Сцепите ладошки в замок, положите их на затылок, на вдохе поднимитесь вверх, ноги раскройте по сторонам. Расслабьтесь.
· Отталкиваясь руками от пола, опуститесь тазом на пятки, руки вытянуты вперед. Круглой спиной выходим на четвереньки, поднимаем взгляд вперед, прогибаемся, становимся на носочки и выходим в позу собака мордой вниз - вы стоите на носочках, тело согнуто пополам, таз является верхней точкой тела. Прогибайтесь в спине, выпрямите ноги и руки. Опуститесь на полную стопу, потянитесь, маленькими шагами приблизьтесь к рукам.
· Опустите таз на пол, вытяните ноги перед собой, носочки потяните на себя. Потянитесь руками вверх, выровняйте спину, с выдохом наклоняйтесь вперед, возьмитесь руками за носочки и вытянитесь вверх. На вдохе круглой спиной поднимитесь вверх.
· Поставьте руки за спину, пальцы смотрят вперед, ноги согните в коленях и оторвитесь тазом от пола - поза собака мордой вверх. На вдохе выпрямите тело - таз, спина и голова образуют одну линию, вы держитесь на прямых руках и согнутых ногах, голову опрокиньте назад. Подбородок потяните к груди, перейдите на носочки, перенесите вес на ноги - растяните наружную поверхность стоп и запястья. Вернитесь в полу-мостик, с выдохом аккуратно пронесите таз над полом, копчик отведите назад, ноги вытяните - вы держитесь только на руках. Опуститесь на пол.
· Руки упираются об пол на уровне бедер, ноги скрещены, подтяните их к себе. Вытяните ноги вверх, стопы сократите, медленно опустите ноги на пол. Меняя положение скрещенных ног, снова подтяните их к себе, вытяните вверх, стопы на себя и опустите.
· Оторвите таз от пола, корпус наклоните вперед, выйдите в полу-мостик. С выдохом опуститесь на пол, руками зацепитесь за колени, округлите спину - повторите несколько раз.
· Скрестите ноги - сделайте вдох и выдох.
· Подвижные игры и эстафеты с применением упражнений на гибкость.
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	Упражнения для развития пресса.
· Пресс-бабочка. В положении лежа на спине, согните в коленях ноги, затем разведите их в сторону, удерживая вместе стопы. Руки при этом держите за головой. Начинайте приподнимать корпус, стараясь не сшибать спину. На пару секунд задержитесь в таком положении, после чего вернитесь в исходное положение. Повторите 10-12 раз.
· Для косых мышц живота. Примите положение тела как в первом упражнении, руки вытяните вдоль пола. Начинайте приподнимать корпус тела, вытягивая поочередно вперед руки. Следите при этом, чтобы шея с головой оставались на одном уровне, а нижняя часть спины не отрывалась от пола. Сделайте 12-15 повторов.
· Планка – выполняется по десять подходов. Каждый подход выполняйте не менее трех секунд.
· Вытягивание. В положении лежа на спине, приподнимите ноги. Начинайте руками тянуться к носочкам. Старайтесь не сгибать ноги и спину. Повторите упражнение не менее 10 раз.
· Велосипед. Лягте на спину, руки за голову. Немного приподнимите корпус тела. Начинайте касаться локтем левой руки колена правой ноги. Затем повторите то же самое с другой рукой. Упражнения выполняются по 12-15 раз в каждую сторону.
· Со стулом. Крепко держитесь за спинку стула рукой. Расслабьте шею, опустите низ плечи, локти – слегка согнуты. Медленно приподнимайте поочередно вверх колени. Выполните упражнение десять раз по пять подходов.
· Ноги по сторонам. Положение – лежа на спине, ноги – подняты верх. Опустите ровные ноги в левую сторону, не отрывая при этом корпус тела от пола, затем опустите в правую сторону. Повторите упражнение по 12-15 раз в каждую сторону.
· С мячом. Спина остается ровной. Примите положение тела, как показано на изображении. Поочередно приподнимайте ноги на 10 сантиметров. Выполните по 10 раз в каждую сторону.
· Подвижные игры и эстафеты с применением упражнений на пресс.
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	Лыжная подготовка.
В процессе занятий на лыжах воспитывается и
совершенствуется ряд жизненно важных навыков, физических и морально-волевых качеств: выносливости, силы, быстроты, ловкости, смелости, решительности, настойчивости, 
выдержки. На специальных занятиях этим видом физических упражнений можно легко дозировать нагрузку в зависимости от возраста, пола и состояния здоровья занимающихся. 
Задачи:
1. Овладеть техникой передвижения на лыжах – лыжные ходы, спуски, подъёмы, торможение, повороты.
2. Развивать интерес к занятиям на лыжах (игры на лыжах).
3. Способствовать оздоровлению учащихся (пребывание на свежем воздухе – закаливание).
4. Развивать выносливость.
Упражнения:
Попеременный двухшажный ход
Имитация без лыж:
· Стойка лыжника;
· Пружинистое покачивание ног;
· Имитация попеременной работы рук в одноопорном скольжении;
· Имитация работы рук в стойке лыжника;
· Из стойки лыжника перейти в одноопорное скольжение;
· Упражнение «маятник»;
· Упражнение «самокат» (учить отталкиванию с подседанием);
· Имитация на месте хода в целом;
· Шаговая имитация;
· Шаговая имитация с палками за середину;
· Прыжковая имитация.
Имитация на снегу:
· Работа без палок (учить скользящему шагу);
· Работа с палками за середину (палки горизонтально);
· Имитация хода держа палки ниже рукоятки;
· Упражнение «самокат»;
· Использование хода с палками на различном рельефе.
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	Плавание.
· Совершенствование техники изученного способа кроль на груди (по элементам и в целом).
· Повторение упражнений по овладению техникой старта в способе кроль на груди. Повороты.
· Выполнение тренировочных заданий. Повторное проплытие отрезков 25 м (4-6 раз) кролем на груди.
· Индивидуальные соревнования способами кроль на груди и кроль на спине.
· Игры и развлечения на воде.
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	Стрельба из пневматической винтовки.
· Правила соревнований. 
· Допуск участников к соревнованиям. 
· Обязанности и права стрелков. 
· Меры безопасности при обращении с оружием при проведении соревнований. 
· Общие обязанности и права членов судейской коллегии.
· Тренировка.
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	Лыжная подготовка.
Одновременный бесшажный ход
Учить слитной работе рук и ног. Цикл хода состоит из одновременного отталкивания и свободного скольжения:
· Имитация хода на месте;
· Локти прижаты к туловищу, отталкивание за счет наклона туловища.
Одновременный одношажный ход (скоростной вариант)
Цикл хода состоит из одновременного отталкивания руками и одного скользящего шага (выполняется на два счета):
Выполнение под счет без палок;
· Выполнение под счет с палками;
· Выполнение слитно без палок;
· Выполнение слитно с палками;
· Использование на пологом подъёме. (основной вариант)
Цикл хода состоит из одновременного отталкивания руками и одного скользящего шага:
· Имитация на три счета;
· Маятникообразный вынос палок;
· Слитное выполнение;
· Использование на различном рельефе.
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	Силовая подготовка.
· Отжимания.
· Подтягивания на низкой перекладине.
· Вис на перекладине. Исходное положение вис на перекладине, хват прямой. Начинаем вис с 15 сек и увеличиваем до полутора минут. Данное упражнение развивает силовую выносливость, предплечья и укрепляет хват.
· Подтягивание с помощью жгута. Жгут закрепляется на перекладине. Как правило жгут облегчает тело от 10-30% в зависимость от по ставленой задачи. Жгут используется для преодоления "точки сгибания". Обучаемый уже практически готов сделать свои первые подтягивания, но необходима небольшая «помощь», чтобы руки согнуть до конца. Рекомендую подобрать сопротивление жгута таким образом, что б было возможно выполнить 3 подхода по 5-8 повторение, утомление должно быть высоким.
· Самостоятельное подтягивание на перекладине. Преодолев "точку сгибания" вы сможете подтягиваться самостоятельно. Получается подтянуться один раз подтягиваемся 10 подходов по разу, а если получается больше можем сократить подходы.
· Подвижные игры и эстафеты с применением силовых качеств
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	Занятия на развитие гибкости.
· Ноги стоят на ширине плеч, руки лежат на поясе. Осуществляем наклоны влево и вправо. Повторить по 12 раз.
· Стоим так же, как и в предыдущем упражнении; руки также на поясе. Выполняем вращение туловищем по 8 раз в каждую сторону.
· Стойка та же, руки за головой. Крутим тазом по 8 раз в каждую из сторон.
· Стойка та же, руки на коленях. Вращаем коленями по кругу по 8 раз в каждую сторону.
· Ставим перед собой ногу и сгибаем ее в колене. Руки лежат на поясе. Выполняем согнутой коленкой круговые движения по 8 раз в каждую сторону.
· Стоя прямо и с соединенными вместе ногами наклоняемся вперед 12 раз.
· Теперь делаем то же самое, но ноги стоят очень широко.
· Ставим одну ногу в сторону, переносим весь вес на нее, а другую ногу тянем. Затем меняем ноги. Делаем так 12 раз.
· Становимся на коленки и заводим руки за голову. Приседаем вправо, потом влево, при этом ягодицы должны касаться пола.
· Садимся на пол, ноги сводим вместе и выполняем вперед 12 пружинистых наклонов.
· Делаем то же самое, но ноги разводим широко в стороны.
· Сидя на полу, по очереди закладываем за шею то одну, то другую ноги.
· Лежа на животе, стараемся захватить руками стопы. В таком положении нужно прогнуть спину и задержаться на полминуты. Голова при этом поднята вверх.
· Сделать мостик и задержаться в этом положении на полминуты.
· Стоя прямо и соединив ноги, наклониться вперед и задержаться на полминуты.
· Подвижные игры и эстафеты с применением упражнений на гибкость.
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	Стрельба из пневматической винтовки.
· Изучение и совершенствование техники стрельбы.
· Изучение изготовки для стрельбы сидя с руки с опорой локтями о стол или стоя с опорой на стойку. 
· Прицеливание с открытым прицелом. 
· Техника отработки спуска (производство выстрела).
·  Тренировка в прицеливании и отработке спуска без действительного выстрела. 
· Стрельба. 
· Тренировка в изготовке без выстрела. 
· Стрельба по белому листу на кучность. 
· Стрельба по мишени с черным кругом, с выносом района прицеливания для совмещения с. т. п. с ЦИИфОМ мишени.
· Стрельба с корректировкой. 
· Освоение стрельбы из положения стоя. 
· Тренировка.
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	Лыжная подготовка.
Одновременный двухшажный ход.
Цикл хода состоит из одновременного отталкивания и двух скользящих шагов. Применяется на равнине.
· Имитация хода с остановкой в граничных позах;
· Выполнение хода на три счета;
· Имитация хода слитно;
· Использование на различном рельефе.
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	Силовая подготовка.
· Концентрические подтягивания и отжимания. Это обычные подтягивания и отжимания, выполняемые медленно с "сопротивлением". Нагрузка должна быть такой, чтобы вы могли выполнить не более 8 раз. Экспериментируйте - выполняйте подтягивания и отжимания с большей или меньшей частотой.
· Эксцентричные подтягивания и отжимания. Это подтягивания и отжимания противоположные концентрическим. Просто в этом случае вы быстро подтягиваетесь (отжимаетесь), а затем медленно с сопротивлением опускаетесь.
· Подтягивания с различным хватом. Тут мы можем использовать прямой хват, обратный, разновысокий, перекрестный.
· Лесенка. Лесенкой называют комплекс из нескольких подходов подтягиваний или отжиманий.
Существует несколько вариантов выполнения лесенки. Можно начинать с 1 подтягивания, затем каждый подход увеличивать число подтягиваний на 1 до тех пор, пока вы можете заставить себя подтянуться на 1 раз больше, чем в предыдущий подход. После того, как предел достигнут, то начинайте убавлять число подтягиваний на 1 в каждом подходе. Второй вариант - начинать с максимума, убавить до 1 и снова до максимума. Главный смысл лесенки - это ритмичность подходов. Вы делаете небольшой интервал между ними (обычно 10-20 с), главное, чтобы он не менялся.
· Подвижные игры и эстафеты с применением силовых качеств
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	Занятия на развитие гибкости.
· Встаньте прямо, расставив стопы на ширину плеч, положите руки на пояс. Наклоняйте корпус влево и вправо, по 12 наклонов в каждую сторону.
· Исходное положение прежнее. Вращайте торс по часовой стрелке и против неё, по 8 раз подряд в каждую сторону.
· Встаньте прямо, расставив стопы на ширину плеч, пальцы рук сплетите на затылке. Вращайте тазом по часовой стрелке и в противоположном направлении, по 8 раз подряд в каждую сторону.
· Встаньте прямо, немного согните колени и, наклонившись, возьмитесь за колени ладонями. Вращайте колени по часовой стрелке и против, по 8 движений в каждую сторону.
· Встаньте прямо, положите руки на пояс. Согните ногу в колене и вынесите ее вперед. Вращайте по кругу согнутой в колене ногой. Выполните каждой ногой по 8 вращений.
· Встаньте прямо, ноги поставьте вместе. Наклоняйтесь вперед, растягивая мышцы ног и спины. Сделайте 12 энергичных наклонов, стараясь не перенапрягать связки колена.
· Встаньте прямо, ноги расставьте в стороны на двойную ширину плеч. Эластично наклоняйтесь вперед, как и в предыдущем упражнении, 12 раз.
· Исходное положение прежнее. Согните в колене левую ногу, перемещая влево основной вес тела. Одновременно правую ногу выпрямите. Затем сгибайте правую ногу, перемещая на нее вес тела и плавно смещая корпус вправо, пока не выпрямите левую ногу. Таким образом смените положение ног 12 раз.
· В прежнем исходном положении (ноги на двойной ширине плеч) сделайте выпад влево: согните левое колено и переместите вес тела влево. Из этого положения разверните корпус на четверть оборота вправо, одновременно сгибая правое колено и перенося вес тела вправо; в конце движения вы должны принять положение выпада вперед на правую ногу. Затем выполните обратное движение. Повторите по 8 движений в каждую сторону.
· Подвижные игры и эстафеты с применением упражнений на гибкость.
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	Плавание.
· Кроль на груди.  Движения ногами (с подвижной опорой и без опоры).
· Кроль на груди. Движения руками и согласование движений ног, рук и дыхания.
· Кроль на груди Повторение упражнений по обучению старта и поворота. 
· Повторное проплытие отрезков 25-50 м.
· Игры и развлечения на воде.
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	Бег на короткие дистанции.
Низкий старт – наиболее распространенный способ начала спринтерского бега, так как позволяет быстрее начать бег и развить максимальную скорость на коротком отрезке. Для обеспечения удобства и прочности опоры ног используются стартовые колодки или стартовые станки.
Упражнения для закрепления и совершенствования техники низкого старта:
1. Бег с низкого старта с колодок в горку.
2. Бег с низкого старта с колодок по различным сигналам, заменяющим стартовые команды (например, «Гоп!», «Беги!» и т.п.).
3. Бег с низкого старта с колодок с затягиванием команды: «Марш!» после команды: «Внимание!» на 3–5 сек.
4. Бег с низкого старта с колодок после выполнения кувырка вперед.
5. Бег с низкого старта с колодок после прыжка в длину с места.
6. Из положения «На старт!» бросок набивного мяча вперед с последующим быстрым стартом, пытаясь догнать летящий мяч.
Эстафеты и подвижные игры с применением низкого старта.
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	Бег на длинные дистанции.
· Постоянные быстрые забеги (цель: общая выносливость)
Темп: ритм как на 20 км или полу-марафоне; Объем до 10-45 минут; Отдых: нет
· Подвижные игры и эстафеты на развитие выносливости  
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	Прыжки: в длину с разбега, в длину с места.
Задача:
1. Научить техники отталкивания с небольшого разбега и закрепить навыки мягкого приземления.
Упражнения:
· Прыжки в длину с места толчком одной ногой с приземлением на обе ноги.
· Прыжки в «шаге» по кружкам, начерченным на земле (расстояние между кружками до 1,5 метра).
· Прыжки в шаге, отталкиваясь при медленном беге через один шаг.
· Прыжки в шаге, отталкиваясь при медленном беге через три шага на четвертый.
· Прыжки в длину с короткого разбега через планочку на высоте 20-30 см. и на расстояние 1-1,3 м. от места отталкивания.
· Прыжки в длину со среднего разбега.
· Прыжки на возвышенность 20,40,50см. (горка матов) с приземлением на обе ноги: а) толчком двух ног; толчком одной ноги.
· Из виса на гимнастической стенке, спиной к ней, махом вперед соскок с приземлением на две ноги на гимнастический мат.
· Подвижные игры и эстафеты с элементами прыжков.
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	Метание мяча 150 гр.
Задачи:
1. Обучение учащихся метанию мяча с места.
Упражнения:
· Броски мяча из-за головы одной рукой, двумя руками, стоя в шаге, грудью в направлении метания. (Добиваться сохранения двух опорного положения ног и рывка грудью вперед).
· Броски мяча из стойки в шаге с переходом через левую ногу после выпуска мяча. (Добиваться активной пружинистой работы ног и рывка грудью вперед).
· Броски мяча в вертикальную и горизонтальную цель из стойки в шаге из -за головы через плечо. (Добиваться прогиба туловища и максимального отведения мяча назад, с переносом веса тела на правую ногу. Локоть метающей руки направлен вперед).
· Броски мяча из стойки в шаге левым боком к направлению метания. (За поворотом налево грудью вперед в положение «натянутого лука»).
· Игры в «пионербол», «борьба за мяч», «вышибалы», «баскетбол», волейбол с элементами броска, ручной мяч. (Следить за проходом грудью вперёд  через прямую левую ногу и хлестообразным движением  кисти рук).
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	Бег на короткие дистанции.
Стартовым разгоном называют бег на начальном участке дистанции после старта, где ученик развивает скорость, близкую к максимальной, и постепенно принимает характерное для бега по дистанции положение, чтобы обеспечить плавное увеличение длины шага и соответственно скорости бега. В начале стартового разгона ученик должен сохранять достаточный наклон тела вперед, но не чрезмерный (во избежание падения). Чем лучше у ребёнка развиты скоростно-силовые качества, тем в большем наклоне он сможет удержать туловище, чтобы обеспечить себе благоприятные условия для отталкивания.
Важнейшая задача учителя при обучении стартовому разгону – научить постепенному выпрямлению туловища.
Упражнения:
1. Выбегание с низкого старта под «воротами», сделанными из веревки, резиновой ленты или планки для прыжков в высоту на 1,5–2 м от линии старта.
2. Выбегание с низкого старта «на вожжах в упряжке» с преодолением сопротивления. Партнер удерживает стартующего длинной резиновой лентой, скакалкой, пропущенной под мышками бегущего.
3. Выбегание с низкого старта с сопротивлением партнера. Партнер, стоя лицом к стартующему в наклоне, одна нога впереди, упирается прямыми руками в его плечи. С выбеганием бегуна со старта партнер продолжает оказывать умеренное сопротивление, отбегая спиной вперед.
4. Бег с низкого старта (10–15 м) с сохранением оптимального наклона туловища.
5. Подвижные игры и эстафеты с применением стартового разбега.
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	Бег на длинные дистанции.
· Экстенсивная тренировка с повторениями (цель: акцент на аэробную выносливость) Темп: ритм бега на 1000 м - 3000 м; Объем: возрастает вместе с дистанцией; Отдых: зависит от отдельных забегов в занятии
· Подвижные игры и эстафеты на развитие выносливости  
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Календарно тематическое планирование 7-9 класса

	
№
	
Раздел, тема урока
	Кол-во часов
	Дата

	
	
	
	по плану
	по факту

	1
	Т.Б. на занятиях по ГТО. Вводное занятие Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, задачи структура, значение в физическом воспитании учащихся. Виды испытаний (тестов) 4-й ступени комплекса ГТО, нормативные требования. Регистрация.
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	2
	Бег на короткие дистанции.
Закрепление и совершенствование низкого старта.
Ошибки, допускаемые при выполнении низкого старта.
Голова закинута назад, потому что ученик смотрит в направлении финиша – спина прогибается.  Руки не выпрямлены – центр тяжести сдвинут назад. Руки опираются, под углом – тяжесть тела чрезмерно переносится назад. Спина прогибается.  Ученик «сидит», слишком отклонив туловище назад. Таз поднят очень высоко – ноги почти выпрямлены.  Ученик слишком сильно опирается на руки. Выпрямление произошло до того, как ноги сделали первое движение. Маховая нога поднимается чрезмерно высоко. Обе руки слишком отводятся назад.
Упражнения для закрепления и совершенствования техники низкого старта.
1. Бег с низкого старта с колодок в горку.
2. Бег с низкого старта с колодок по различным сигналам, заменяющим стартовые команды (например, «Гоп!», «Беги!» и т.п.).
3. Бег с низкого старта с колодок с затягиванием команды: «Марш!» после команды: «Внимание!» на 3–5 сек.
4. Бег с низкого старта с колодок после выполнения кувырка вперед.
5. Бег с низкого старта с колодок после прыжка в длину с места.
6. Из положения «На старт!» бросок набивного мяча вперед с последующим быстрым стартом, пытаясь догнать летящий мяч.
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	Бег на длинные дистанции.
•  Непрерывный бег на среднюю дистанцию (цель: общая выносливость) Темп: ритм от полу-марафона до марафона; Объем: 30-60 минут; Отдых: нет.
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	Метание мяча 150 гр.
Задача. Обучение учащихся метанию мяча со скрестного шага.
Безостановочный переход от бега к броску мяча зависит от быстрой работы ног в третьем (скрестным) и четвертом шагах. Метание происходит при выполнении скрестного шага с переходом в исходное положение для броска. Ускорение в выполнении скрестного шага, быстрая постановка левой ноги в четвертом шаге и безостановочный переход от бега к броску с последовательным включением в работу мышц определяют правильный ритм движений метателя.
· И.П. – стойка на левой ноге боком к направлению метания, правая нога поднята скрестно перед левой, рука с мячом отведена в сторону, левая рука согнута перед грудью. На счет «раз» - активная постановка левой ноги на грунт; на счет
«два» - скрестный шаг правой ногой вперед над левой в ходьбе; на счет «три» - шаг прямой левой ногой в упор; на счет «четыре» - переход в исходное положение для броска.
(Следить, чтобы не было: падения плечами вперед и влево;
опускания руки с мячом вниз; большого четвертого шага; сгибания левой ноги в колене при упоре на нее; сгибания туловища при броске влево.
· И.П. и упражнение №1. По мере освоения скрестного шага в ходьбе, выполнять его прыжком в беге. (Следить за полноценным выполнением скрестного шага. Многократное его повторение в имитации).
· И.П. – стойка левым боком, ноги на ширине плеч, тяжесть тела на правой ноге, туловище наклонено вправо и составляет с левой ногой и правой рукой одну линию. Броски мяча с одного шага; с двух шагов; с трех шагов. (Следить за выполнением бросковых шагов по прямой; наклоном туловища вправо и «убеганием» ног вперед в скрестном шаге).
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	Прыжки: в длину с разбега, в длину с места.
Задача.
1. Научить движениям в полете и прыжкам в длину с 10-12 беговых шагов.
2. Научить ритму последних шагов разбега.
· Отталкивание и полет с повышенной опоры. Прыжки в длину с места, стоя на гимнастической скамейке, толчковая нога впереди, маховая нога, согнутая в колене, отведена назад (в безопорном положении). Выполнить мах, отталкивание, затяжной полет и приземление на маты.
· И.п.- стоя на расстоянии одного шага от скамейки, маховая нога впереди, толчковая сзади. Выполнить шаг толчковой нагой на скамейку, отталкивание, затяжной полет, приземление.
· Прыжки в длину способом «согнув ноги» с 8-12 беговых шагов. Разбег можно выполнить с разметкой последних шагов.
· Соревнования в прыжках в длину с 10-12 шагов разбега.
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	Бег на длинные дистанции.
•  Постоянные быстрые забеги (цель: общая выносливость)
Темп: ритм как на 20 км или полу-марафоне; Объем до 10-45 минут; Отдых: нет
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	Плавание.
· Правила посещения бассейна, поведения и техника безопасности на занятиях по плаванию. Самоконтроль на занятиях плаванием. Определение степени владения техникой способов плавания.
· Повторение подготовительных упражнений по освоению с водой.
· Кроль на груди.  Движения ногами (с подвижной опорой и без опоры).
· Кроль на груди. Движения руками и согласование движений ног, рук и дыхания.
· Кроль на груди Повторение упражнений по обучению старта и поворота. Повторное проплытие отрезков 25-50 м.
· Плавание на выносливость. Повторное проплытие отрезков 50-100 м.
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	Стрельба из пневматической винтовки.
· Порядок обращения с оружием. 
· Правила поведения в тирах и на стрельбищах при проведении стрельб. 
· Сигналы и команды, подаваемые при проведении стрельб, и их выполнение. 
· Изучение «Инструкции по обеспечению мер безопасности при проведении стрельб в тирах и на стрельбищах».
· Назначение и боевые свойства пневматического оружия.
·  Общее устройство винтовки. 
· Понятие о выстреле. Явления, связанные с выстрелом.
· Выполнение упражнений специальной физической направленности для устранения недостатков физического развития. 
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	Силовая подготовка.
Отжимания от пола.
1. Классические отжимания позволяют укрепить мышцы груди, а также дельтовидные мышцы и трицепсы. Нужно принять упор лёжа, опереться на ладони (они должны смотреть вперёд), расставив руки чуть шире плеч. Ноги упираются носками в пол и находятся на ширине ягодиц.
2. Отжимания, позволяющие основной акцент сделать на трицепсы. Исходное положение будет таким же, как и в классическом варианте, но ладони следует расположить на уровне груди и на ширине талии. На вдохе нужно сгибать руки до образования прямого угла межу предплечьем и плечом. При этом локти отводятся назад, а предплечья прижимаются к талии.
3. Отжимания с широкой постановкой рук позволят проработать грудные мышцы. Исходное положение похоже на классическое, но необходимо руки расставить на расстояние, в два раза превышающее ширину плеч. А ладони и пальцы следует расставить в стороны.
4. Круговые отжимания – довольно сложный вариант для профессиональных спортсменов или «продвинутых» любителей. Исходное положение классическое, но ладони следует расположить на уровне груди и расставить немного шире плеч. На вдохе вес тела следует перенести на одну руку, а потом на другую, опустившись вниз. На выдохе нужно вернуться в первоначальную позицию. Затем упражнение повторяется, но уже в другую сторону.
5. Отжимания с шагом в сторону. Тренировка позволит проработать мышцы и будет динамичной. Займите исходное положение, опершись на стопы и руки и расположив ладони на уровне груди рядом друг с другом. На вдохе правой рукой сделайте шаг в сторону и выполните обычное отжимание. На выдохе верните руку, заняв исходную позицию.
6. Отжимания с прыжком помогут развить скорость удара и повысить реакцию. На выдохе следует рывком поднять корпус и оттолкнуться от пола, оторвав от него руки (можно сделать хлопок). На вдохе займите начальную позу.
7. Отжимания вниз головой. Ноги размещаются на возвышении, например, на скамейке. Эта техника позволит повысить нагрузку на руки.
8. Разноимённые отжимания. Следует левую руку отвести в сторону, а правую – назад. На вдохе нужно согнуть руки и отвести левый локоть в сторону, а правый – вдоль корпуса. На выдохе вернитесь в начальную позицию. Поменяйте руки.
9. Отжимания от опоры. В данном случае на возвышении следует разместить руки. Такой вариант тоже позволяет изменить нагрузку.
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	Занятия на развитие гибкости.
Разминка. Основным методическим условием, которого нужно придерживаться в работе над воспитанием подвижности в суставах, являемся обязательная разминка перед выполнением упражнений на растягивание. Порядок упражнений в разминке:
1. Спокойный бег или быстрая ходьба (можно на месте). Самое главное, чтобы после этого человеку стало жарко и еще лучше, если он немного вспотеет (6-10 минут).
2. Упражнение на растягивание. Нужно хорошенько растянуть все мышцы, но особенно те, которые в основном будут работать после разминки при выполнении упражнений и игр (6-8 специально подобранных упражнений для мышц туловища, верхних конечностей, рук и ног).
3. Выполнить несколько раз то упражнение, которое будете потом выполнять, но "не сильно". То есть если потом будет подвижная игра, то несколько раз пробежать быстро, но не в полную силу; если будете вставать на мостик, то несколько раз прогнуться или наклониться назад (по 10-15 раз).
Комплекс упражнений 1:
· И. п. - о. с. Наклон вперед, касаясь пальцами (ладонями, локтями) пола; По - 10-12 повторений в 3-х сериях (подходах).
· И. п. - сидя на полу. Наклон вперед, касаясь лбом пальцев ног; По - 10-12 повторений, в 3-5-и сериях.
· И. п. - сидя на полу. Наклон вперед, поворачиваясь с выносом правой к левой ноге; Следующий цикл к правой. При этом коснуться ладонью стопы. По - 8-10 повторений в разные стороны в 5-и сериях.
· И. п. - стоя, ноги по шире. Наклон к левой и правой попеременно с элементами скручивания; По - 10-12 повторений, в 3-5-и сериях.
· И. п. - о. с. Шаг вперед левой, с выносом прямых рук кверху над головой. Прогнуться. Тоже с шагом вперед правой. По - 8-10 повторений, в 3-5-и сериях.
Все упражнения можно выполнять с помощью партнера после 
4-х недель систематических занятий.
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	Бег на короткие дистанции.
Методика обучения технике финиширования
Финиширование – это усилие бегуна на последних метрах дистанции. Бег считается законченным, когда бегун коснется воображаемой плоскости финиша какой-либо частью туловища. Бегущий первым коснется ленточки (нити), натянутой на высоте груди над линией, обозначающей конец дистанции.
Чтобы быстрее ее коснуться, нужно на последнем шаге сделать резкий наклон вперед, отбрасывая руки назад. Этот способ называется «бросок грудью». Применяется и другой способ – финиширование плечом, при котором бегун наклоняется вперед, одновременно поворачиваясь к финишной ленточке боком так, чтобы коснуться ее плечом.
Методическая последовательность обучения технике финиширования
1. Стоя в шаге, левую (правую) ногу поставить вперед, руки опущены вниз. Выполнить шаг вперед с быстрым наклоном туловища вперед и отведением рук назад.
2. Наклон вперед с отведением рук назад при ходьбе.
3. Наклон вперед на ленточку с отведением рук назад и при медленном и быстром беге.
4. Наклон вперед на ленточку с поворотом плеч в медленном и быстром беге индивидуально и в группах.
5. Бросок на ленточку грудью вперед небольшими группами по 3–4 человека с ускоряющегося бега. Каждый бегущий должен бежать на одном уровне с остальными (не обгоняя их), а за 6–8 м до финишной ленточки по сигналу учителя ускорить бег, чтобы постараться коснуться ленточки первым. Обучая школьников финишированию, важно приучить их заканчивать бег не у линии финиша, а после нее. Для успешности обучения нужно проводить упражнения парами или группами по 3–4 человека, подбирая равных по силам учащихся или применяя гандикап (фору).
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	Плавание.
· Кроль на груди.  Плавание по элементам и в целом. Старты и повороты. Повторное проплытие отрезков 50-100 м (1-2 раза).
· Обучение нырянию ногами и головой вниз. Старты прыжком с тумбочки.
· Повторение проплывания отрезков (50-100 м) различными способами плавания.
· Совершенствование техники плавания изученными способами по элементам и в целом. Повторное и дистанционное плавание.
· Игры и развлечения на воде. Свободное плавание.
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	Стрельба из пневматической винтовки.
Освоение и совершенствование техники выполнения выстрела: 
· совершенствование изготовки и выработка устойчивости    для стрельбы «сидя»
· освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «лежа»
·  освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «стоя»
·  освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы из стандартной винтовки по неподвижной мишени № 4
· прицеливание с диоптрическим и прицелами
· управление спуском (плавность, «неожиданность»,
автономность)
· дыхание
· выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном). 
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	Упражнения для развития пресса.
Повторение упражнений за прошлый курс.
Упражнение №1: подъемы корпуса.
Цель упражнения: разработка верхнего отдела прямых мышц живота. Выполнение:
1) Лягте спиной на пол и положите ноги на скамью перед собой, согнув их в коленях. Вы можете заложить руки за голову или держать их перед туловищем, как удобнее.
2) Согните туловище по направлению к коленям, выгнув спину. Не пытайтесь оторвать всю спину от пола, просто наклонитесь вперед и приблизите грудную клетку к тазовой области. В верхней точке движения специально напрягите мышцы брюшного пресса, чтобы добиться полного сокращения, затем расслабьтесь и опуститесь в исходное положение. Это движение следует выполнять медленно, под полным контролем.
Вы можете менять угол нагрузки на мышцы брюшного пресса, изменяя высоту скамьи. Вместо скамьи попробуйте упираться ступнями в стену на любой высоте, которую сочтете удобной для себя.
Упражнение №2: подъемы корпуса с поворотом.
Цель упражнения: разработка верхнего отдела брюшного пресса и косых мышц живота. Выполнение:
1) Лягте спиной на пол и положите ноги на скамью перед собой, согнув их в коленях.
2) Заложите руки за голову и согните туловище по направлению к коленям, выгнув спину. При этом изогните туловище вбок, так чтобы ваш правый локоть пошел к левому колену. Расслабьтесь и вернитесь в исходное положение.
3) Повторите движение со скручиванием в обратном направлении, чтобы левый локоть пошел к правому колену. Продолжайте чередовать движения до конца серии.
Упражнение №3: скручивания на римском стуле.
Цель упражнения: акцентирует нагрузку на верхние прямые мышцы живота. Выполнение:
1) Сядьте на римскую скамью, заведите ноги под опору и сложите руки перед собой.
2) Удерживая живот втянутым, опуститесь под углом примерно 70°, но не параллельно полу. Поднимитесь в исходное положение и согните туловище вперед так далеко, как это возможно, ощущая сокращение прямых мышц живота.
Можно поэкспериментировать, приподнимая переднюю часть римской скамьи, чтобы создать наклон и увеличить интенсивность упражнения. Это упражнение также можно выполнять с переменным сопротивлением, если начинать на приподнятой скамье, а потом, когда вы начнете уставать, опустить ее на пол и продолжать серию.
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	Силовая подготовка.
Продвинутые отжимания.
1. Отжимания с блином
Это упражнение выполняется, как и классический вариант, блин от штанги при этом лежит на вашей спине, добавляя дополнительное сопротивление и заставляя все задействуемые мышцы работать активнее. После такого способа обычные отжимания покажутся легкими.
· Встаньте в стандартную позицию для отжиманий с руками, расставленными на ширине плеч. Локти подобрать ближе к телу, ноги вместе, пресс напряжен, спина прямая.
· Попросите партнера поставить диск на верхнюю часть лопаток. В домашних условиях можно надеть рюкзак с чем-нибудь тяжелым.
· Выполняйте классические отжимания. Следите за лопатками, чтобы блин оставался прижатым.
· Проработайте 3 подхода по 20 повторений.
2. Отжимания с резиновым жгутом
Этот вариант отжиманий тоже увеличивает сопротивление и требует большей интенсивности. Использование резинового жгута держит мускулы в напряжении во время всего упражнения, даже во время фазы отдыха, когда тело движется вниз. Удобно использовать жгут с ручками или закольцованный.  
· Возьмите резиновый жгут обеими руками, так чтобы он проходил за спиной.
· Встаньте в стандартную позицию для отжиманий, ладони прижимают жгут к полу.
· Повторите 3 подхода по 25 отжиманий.
3.  Отжимания на удержание баланса
Этот тип отжиманий требует соблюдения равновесия на протяжении всего упражнения, поэтому более активными будут мышцы-стабилизаторы. Возможны три разновидности: с фитболом, с мячом босу или продвинутый вариант — с обоими предметами сразу. На фитболе балансируют ноги, на босу – руки.
Вариант с мячом босу:
· Положите мяч босу плоской стороной вверх, обопритесь на края босу, так чтобы мяч оказался под грудью. Ноги в стандартной позиции.
· Выполняйте отжимания, касаясь грудью мяча босу: 3 подхода по 25 повторов.
Вариант с фитболом:
· Встаньте в классическую позицию для отжиманий. Голени положите на фитбол.
· Повторите 3 подхода по 25 отжиманий. Следите, чтобы фитбол не двигался вбок. 
4. Отжимания с мячом
Это упражнение развивает мышцы каждой руки равномерно, предотвращая тенденцию к использованию доминантной руки для компенсации работы не доминантной руки.
· Займите положение для отжимания, под одну руку подставьте мяч.
· Сделайте отжимание, в верхней позиции перекатите мяч из одной руки в другую.
· Повторите 30 раз (по 15 каждой рукой) в 3 подхода.
5. Отжимания с хлопком
Это упражнение является пило метрическим, оно повышает силу и координацию, развивает грудные мышцы, используется в кросс фите и тренировке взрывной силы.
· Примите стандартное положение.
· Отожмитесь как можно интенсивнее, в верхней позиции сделайте хлопок руками.
· Приземляйтесь на согнутые руки и сразу начинайте следующее отжимание.
· Повторите 3 подхода по 15 раз.
6. Отжимания в наклоне
Поднятие ног увеличивает сложность и интенсивность упражнения – чем выше, тем сложнее. Нагрузка при этом перераспределяется к верхней части груди и передней части дельтовидной мышцы.
· Займите классическую позицию для отжиманий. Ноги расположите на объекте высотой не ниже 30 см – это может быть скамья в тренажерном зале или диван дома.
· Повторите 3 подхода по 10 отжиманий. 
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	Занятия на развитие гибкости.
Разминка. Разминка имеет профилактическое (предупреждающее) значение, чем лучше подготовлен мышечно-связочный аппарат, тем совершеннее выполняется движение, тем меньше риск получить различные растяжения, разрывы мышц и сухожилий.
Комплекс упражнений 2.
· И. п. - Ноги на ширине плеч, руки на пояс. Круговые движение головой вправо. Круговые движения головой влево.
· И. п. - Ноги на ширине плеч, руки перед собой. Круговые движения руками вперед. Круговые движения руками назад.
· И. п. - Ноги на ширине плеч, руки перед собой. Отведение рук в стороны.
· И. п. - Ноги на ширине плеч, руки на пояс. Наклоны туловища вперед. Наклоны туловища назад.
· И. п. - о. с. Руки на пояс. Поднять правое бедро. Вращательное движение голени вправо. Вращательное движение голени влево.
· И. п. - о. с. Руки на пояс. Поднять левое бедро.
Вращательное движение голени влево. Вращательное движение голени вправо.
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	Упражнения для развития пресса.
Повторение прошлых упражнений.
Упражнение №4: обратные скручивания.
Цель упражнения: разработка нижнего отдела брюшного пресса.
Выполнение: Это упражнение лучше всего выполнять на скамье для жимов лежа, со стойкой на одном конце.
1) Лягте спиной на скамью, вытяните руки назад и возьмитесь за стойку или за край скамьи для равновесия. Согните ноги в коленях и поднимите их как можно выше, не отрывая от скамьи тазовую область и поясницу.
2) Из этого положения поднимите колени еще выше и подтяните их как можно ближе к лицу, выгнув спину и сблизив тазовую область с грудной клеткой. Задержитесь на секунду в конце движения и специально напрягите мышцы брюшного пресса, чтобы добиться их полного сокращения. Медленно опустите колени, пока копчик не прикоснется к скамье (не опускайте ноги, иначе упражнение превратится в разновидность подъема ног).
Повторяйте это движение медленно и под полным контролем.
Упражнение №5: группировка на горизонтальной скамье.
Цель упражнения: разработка верхнего и нижнего отдела брюшного пресса. Выполнение:
1) Сядьте на скамью и возьмитесь за ее края для равновесия. Слегка поднимите ноги, согните их в коленях и отклонитесь назад под углом примерно 45°.
2) Встречным движением (это упражнение иногда называют "сгибание туловища "ножницами") согните туловище вперед, выгнув спину, и одновременно подтяните колени к подбородку. Почувствуйте сокращение мышц брюшного пресса при сближении грудной клетки и тазовой области. Затем вернитесь в исходное положение.
Упражнение №6: повороты туловища в положении сидя.
Цель упражнения: уплотнение косых мышц живота. Выполнение:
1) Сядьте на конец скамьи, упершись ступнями в пол и слегка расставив ноги. Положите на плечи палку от метлы или легкий металлический стержень и возьмитесь за его концы (рис. 6).
2) Удерживая голову неподвижно, поверните туловище вбок так далеко, как только можете. На секунду задержитесь в крайней точке движения, затем поверните туловище в другую сторону. Движение должно быть плавным, без рывков и раскачивания. Поскольку это упражнение сокращает косые мышцы живота, но выполняется без отягощения, оно уплотняет мышцы, но не увеличивает их объем, что может визуально расширить область талии.
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	Лыжная подготовка.
Коньковый ход.
Прежде, чем приступать к обучению езды на лыжах коньковым ходом, стоит учитывать такой факт: при коньковой технике езды на сустав голеностопа оказывается большее давление и напряжение, чем при другой технике. Потому лыжные ботинки в данном случае должны быть выше стандартных, надежно фиксировать ногу в целом, а пятку в особенности. Лыжи также подбираются более короткой длины и практически прямые, без закругленных концов.
Сразу освоить коньковый ход будет довольно сложно, потому новичку придется потрудиться. А вот тем, кто уже владеет классическим стилем езды на лыжах, будет намного проще. Начинать обучения этому виду езды на лыжах следует с освоения основ коньковых ходов, научившись отталкиваться скользящим упором.
1. Подготовка к катанию на лыжах коньковым ходом.
Для начала обучения выберите подходящую трассу, в парке или лесу, она должна быть хорошо утрамбованной, укатанной.  Хотя коньковый ход подходит для передвижения и по сугробам, но начинающему лыжнику это будет довольно затруднительно сделать.
Необходимо запомнить исходное положение: вы должны встать прямо, соединив задние концы лыж, а передние разведите в стороны. Правильная техника отталкивания ногой от лыжни должна быть полной стопой, а не отдельной ее частью, то есть пяткой или носком. Тело чуть подается вперед. Скорость регулируется силой толчка, как только почувствуете, что стали двигаться медленнее необходимого, оттолкнитесь палками. После этого палки необходимо поднять и прижать их локтями к телу.
Чтобы не травмироваться, на начальном этапе выполняйте медленные толчки, чтобы как следует прочувствовать, какие именно мышцы задействованы в процессе езды на лыжах. Это поможет правильно координировать и распределять нагрузку. В процессе тренировок вы сможете развивать большие скорости.
2. Упражнения для овладения коньковым ходом.
Первые занятия проводятся без снаряжения. Делается это для того, чтобы у обучающегося была возможность представить и ощутить, каким образом будут двигаться лыжи при скольжении или в прыжке, то есть освоить технику разных ходов в теории, а уже после —  практика.
Практические начальные занятия заключаются в нескольких заданиях.
· Немного наклонитесь, одной ногой сделайте плавный вынос сначала вперед, потом в бок и поставьте ее на место. Другую в это время согните, она будет опорной. У нее должно быть слегка согнутое, будто пружинящее положение, чтобы избежать травмирования при нагрузке. Закончите активными движениями в тазу и коленях, нужно разработать суставы.
· Попробуйте сымитировать одношажный ход коньковым стилем. Это сложнейшая техника из всех, потому над ней придется как следует потрудиться. Представьте, что вы скользите по снегу на одной ноге, почувствуйте работу мышц, куда идет нагрузка и напряжение. Теперь на одном месте делайте движения, напоминающие езде попеременно то на одной, то на другой ноге на свет раз-два.
· Упражнения на месте закончились, теперь наступает время тренировок в движении. Выполняйте все то, что описано в первом упражнении, но теперь уже двигайтесь вперед. Следите за переносом центра тяжести на ту ногу, которая из маховом стала опорной. Не забывайте немного ей пружинить, слегка согнув в колене.
· Для тренировки выберите небольшой, в меру пологий склон, максимально оттолкнитесь внутренним ребром от поверхности, центр тяжести попеременно переносится на разные ноги.
· Упражнение на равновесие. Коньковый ход требует навыка держать равновесие. Лыжи очень скользкие, потому по началу на них будет трудно просто стоять, не говоря уже о езде. Так что необходимо делать, например, ласточку.
Также стоит уделить внимание таким упражнениям:
· поочередно отталкиваясь внутренним ребром скользящей лыжи, с переносом веса на опорную, спуститесь со склона, расставив ноги на расстоянии полуметра;
· во время спуска со клона также подтягивайте толчковую к опорной;
· после старайтесь взобраться на пологую горку, двигаясь елочкой, при этом делая толчки ребром лыжи;
· энергично отталкивайтесь лыжами вниз, поочередно каждой, налево и направо, то есть наискосок;
· после спуска выполняйте поворот на ровной площадке путем переступания лыж одна через другую;
· сделайте повороты при круговом движении на ровной площадке в одну и в другую стороны.
3. Советы по овладению
Так как коньковый ход считается труднее классического, то и осваивать его придется дольше. А для лучшего освоения стоит не только адекватно оценивать собственные возможности, но и прислушаться и, главное, соблюдать советы, которые дают профессионалы в лыжных видах спорта:
· выбирайте для тренировок ровные, хорошо укатанные площадки, плавные, пологие склоны;
· чтобы эффективно оттолкнуться и про скользить с упором на одну ногу, нужно сгруппироваться, так вы подготовите тело перед толчком. Усиленным давлением на внутренний свод стопы, особенно на пятку, начните активно двигаться;
· перенос цента тяжести с ноги на ногу должен быть плавным, иначе вы просто потеряете равновесие;
· в первых тренировках все движения осуществляются только ногами, руки пока не участвуют, со временем, овладев техникой, в работу вступают, и они тоже;
· коньковый ход подразумевает увеличение угла, который формируют в процессе ноги в коленках и суставе тазобедренного отдела. Корпус также наклоняется вперед под на 50 градусов, это позволяет подобрать наиболее удобные вариант отвода носков обеих лыж;
· отталкиваясь и активно разгибая голеностоп, бедро и колени, распрямляйте тело;
· ногу, которая была толчковой, к опорной подтягивайте плавно, не торопитесь. Направление лыжи по отношению движения должно сохраняться таким же, каким оно был при отталкивании;
· стопу подводить к опорной ноге следует в скрестном положении.
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	Плавание.
· Кроль на груди.  Плавание по элементам и в целом. Старты и повороты. Повторное проплытие отрезков 50-100 м (3-4 раза).
· Обучение нырянию ногами и головой вниз. Старты прыжком с тумбочки.
· Повторение проплывания отрезков (50-100 м) различными способами плавания.
· Совершенствование техники плавания изученными способами по элементам и в целом. Повторное и дистанционное плавание.
· Кроль на спине.  Плавание по элементам и в целом. Старты и повороты.
· Игры и развлечения на воде. Свободное плавание.
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	Стрельба из пневматической винтовки.
· Совершенствование устойчивости - увеличение тренировочной нагрузки (работа без патрона и с патроном)
· Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за сохранением рабочего состояния)
· Выполнение выстрелов без патрона и с патроном – координирование работ по удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность работ»)
· Практические стрельбы: -  на укороченных и полной дистанциях, - по белому листу и мишени, - на «кучность» и «совмещение». 
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	Лыжная подготовка.
Полуконьковый ход.
Одна из самых лучших техник лыжного хода, дает возможность развить большую скорость. Полуконьковый пользуются на равнинных участках, мягких подъемах и спусках, двигаясь по дуге.  Требуется лыжня, чтобы обеспечивать верное направление.
Цикл полу конькового хода состоит нескольких фаз:
1. Фаза свободного одноопорного скольжения. Начало фазы – момент завершения отталкивания, конец – постановка лыжных палок в снег. Скольжение начинается с правой лыжи. Цель фазы – добиться плавного и практически полного распрямления опорной ноги, при этом сохранив некоторый наклон корпуса. Фаза дает возможность немного отдохнуть мышцам опорной ноги и туловища перед нагрузкой, после этого начинается работа на увеличение скорости движения.
2. Скольжение с отталкиванием двумя руками, выполняется на правой лыже. Старт – постановка палок на снег, окончание – постановка на поверхность левой лыжи. Сохраняя положение рук, оттолкнуться силой наклона туловища. Маховая нога немного согнута в колене выполняет движение вперед и в сторону, после чего лыжа ставятся под небольшим углом относительно направления движения. Пятки лыж в скрестном положении, начинается сгибание опорной ноги. Скорость езды напрямую зависит от угла постановки лыж на снег.
3. Скольжение на обеих лыжах с отталкиванием ногой и руками, в данном случае работает левая нога. Старт фазы начинается с момента постановки на снег левой лыжи, заканчивается отрывом палок. Техника работы отталкивающей ноги отличается от классической и других манер лыжного хода. Нога, которой необходимо оттолкнуться, должна не разогнуться, а наоборот, согнуться. Сначала выполняется скольжение на двух лыжах после отталкивания левой ногой путем ее отведения при согнутых бедре, колене и голеностопе, одновременно с этим выполняется отталкивание руками. Далее скользите на двух лыжах, отводя и разгибая толчковую ногу и отталкиваясь руками.  Опорная остается согнутой в суставах: голеностопном, тазобедренном и коленном, наклон ноги влево заканчивается, масса тела переносится на толчковую.
4. Скольжение на двух лыжах с отталкиванием, отведением и разгибанием левой ноги. Фаза начинается, как только вы закончили отталкиваться руками, а заканчивается при отрыве левой лыжи от снега. Опорная нога сохраняет согнутое положение, корпус плавно распрямляется.
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	Силовая подготовка.
Отжимания от пола.
Продвинутые отжимания от пола.
Подтягивания на низкой перекладине.
1. Подтягивание на низкой перекладине.
Подтягивания на низкой перекладине по характеру движений представляют собой полную противоположность отжиманиям, поэтому чередование этих упражнений в суперсете является хорошей идеей. При выполнении подтягиваний на низкой перекладине предплечья нужно держать по возможности вертикально. Это позволит избежать травм локтевых суставов. Подтягиваться на низкой перекладине нужно не реже (по числу подходов и повторений), чем отжиматься. Если у вас проблемы с плечевыми суставами или вы увлекаетесь выполнением жима штанги лежа, пренебрегая тягой штанги, то подтягивания на низкой перекладине следует выполнять вдвое, а то и втрое чаще, чем отжимания, для исправления структурного дисбаланса.
Есть много видов хвата перекладины. Нормальным мы будем считать прямой хват, когда ладони расположены на ширине плеч. Можно разводить руки шире, если хотите сильнее нагрузить верх спины и задние мышцы плечевого пояса, или располагать их ближе, если хотите проработать предплечья и бицепсы. Еще большую нагрузку на бицепсы обеспечивает нижний хват если вы выполняете подтягивания, держась руками за параллельные брусья, боковые края стола или внешние края двух стульев одинаковой высоты, пользуйтесь нейтральным хватом (ладони обращены друг к другу). Использование подвесных ремней позволяет поворачивать кисти в процессе выполнения упражнения, что снижает нагрузку на плечевые суставы.
Техника выполнения подтягивания на низкой перекладине
Исходное положение
· Обхватите перекладину или рукояти ремней хватом «замок»
· Голова занимает нейтральное положение (уши находятся на одной линии с плечевыми, тазобедренными и голеностопными суставами). Взгляд направлен между руками.
· Прямые ноги упираются пятками в пол. Бедра приподняты так, чтобы тело образовало одну прямую линию от головы до пяток.
· Примите позу полого тела: напрягите мышцы бедер, ягодичные мышцы и брюшной пресс, грудную клетку и плечи тяните вниз.
Идеальное выполнение
· Начинайте движение, опуская плечи вниз и назад, а локти прижимая к бокам.
· Согнув руки в локтях под прямым углом, зафиксируйте это положение на 1-2 секунды и представьте, что пытаетесь лопатками раздавить грецкий орех.
· Обратным движением вернитесь в исходное положение и повторяйте.
Цель
Прежде чем переходить на следующий уровень, вы должны быть способны выполнить несколько подходов по 10 повторений.
Регрессия (снижение) сложности упражнения
· Более легкий вариант: Увеличьте площадь опоры, разведя руки или ноги.
· Еще более легкий вариант: Согните ноги в коленях так, чтобы стопы находились точно под коленями.
· Самый легкий вариант: Увеличьте угол наклона тела, выполняя подтягивания в наклоне. Встаньте, держась за шест дверные косяки или рукояти подвесных ремней. Это позволяет менять угол наклона тела, просто переступая ногами вперед или назад. Отклонитесь назад, выпрямляя руки. Это исходное положение. Теперь подтягивайтесь, сгибая руки в локтях, и возвращайтесь в исходное положение. Повторяйте.
Прогрессия (повышение) сложности упражнения
· Более сложный вариант: Постелено сужайте хват пока руки не соприкоснутся большими пальцами.
· Еще более сложный вариант: Приподнимите одну ногу одновременно напрягая ягодичные мышцы опорной ноги, чтобы не допустить перекоса таза относительно поверхности пола.
· Самый сложный вариант: Уменьшите угол наклона тела и выполняйте подтягивания с приподнятыми ногами. Поднимите ноги на степ-платформу так вам придется поднимать больший вес. Если поднять ноги выше уровня плеч, выполнять упражнение становится особенно сложно.
2. Подтягивание на низкой перекладине на одной руке с самопомощью
При выполнении таких подтягиваний на рабочую руку приходится около 70 процентов нагрузки. Одним из вариантов является неравномерное подтягивание. Одной рукой, рабочей, держитесь за перекладину, а другой, вспомогательной, — за концы полотенца, переброшенного через перекладину чем ниже относительно перекладины вы держитесь за полотенце, тем меньше помощи вспомогательная рука оказывает рабочей. Мне нравится этот вариант еще и потому что он развивает силу хвата вспомогательной руки, подвергая большей нагрузке мышцы большого пальца и ладони.
Техника выполнения подтягивания на низкой перекладине на одной руке с самопомощью
Исходное положение
· Возьмитесь за перекладину рабочей рукой точно над плечом.
· Перебросьте полотенце через перекладину и возьмитесь за его концы вспомогательной рукой.
· Прямые ноги поднимите на степ-платформу
· Примите позу полого тела: напрягите мышцы бедер, ягодичные мышцы и брюшной пресс, грудную клетку и плечи тяните вниз.
Идеальное выполнение
· Начинайте движение, опуская плечи вниз и назад, а локти прижимая к бокам.
· Согнув руки в локтях под прямым углом, зафиксируйте это положение на 1-2 секунды и представьте, что пытаетесь лопатками раздавить грецкий орех.
· Обратным движением вернитесь в исходное положение и повторяйте.
Цель
Прежде чем переходить на следующий уровень, вы должны быть способны выполнить несколько подходов по 10 повторений.
Регрессия (снижение) сложности упражнения
· Более легкий вариант: Увеличьте площадь опоры, разведя ноги.
· Еще более легкий вариант: Усильте эффект рычага, согнув ноги в коленях так, чтобы стопы находились точно под коленями.
· Самый легкий вариант: Выполняйте подтягивания в наклоне. Так работать будет легче, поскольку вам придется удерживать меньший вес. Данный метод работает наиболее эффективно, если вы держитесь за вертикальный шест дверные косяки или рукояти подвесных ремней. В этом случае для изменения угла наклона тела достаточно переместить ноги вперед или назад.
Прогрессия (повышение) сложности упражнения
· Более сложный вариант: Чтобы еще больше уменьшить роль вспомогательной руки и эффект рычага, выполняйте упражнение «Подтягивание лучника» Полностью выпрямите вспомогательную руку отведя ее в сторону чтобы на рабочую руку легла львиная доля нагрузки. Выполните все повторения на одной рабочей руке, а потом поменяйте руки.
· Еще более сложный вариант: Выполняя упражнение «Подтягивание лучника» постепенно уменьшайте число пальцев, которыми держитесь за перекладину вспомогательной рукой, чтобы дойти до хвата двумя или даже одним пальцем.
· Самый сложный вариант: Выполняя данное подтягивание, держите одну ногу на весу и, напрягая ягодичные мышцы, следите за тем, чтобы таз был параллелен полу Этот вариант укрепляет ягодичные мышцы и заднюю группу мышц бедер опорной ноги.
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	Занятия на развитие гибкости.
Разминка. Известно, что разминка включает в себя комплекс специально подобранных физических упражнений, выполняемых с целью подготовки организма к предстоящей работе и повышения его общей работоспособности путем усиления вегетативных функций.
Комплекс упражнений 3.
Рекомендуется проделать комплекс из 8-10 упражнений на растягивание.
Упражнения на растягивание необходимо выполнять сериями в определенной последовательности; упражнения для суставов верхней конечности, туловища и нижней конечности, а между сериями необходимо выполнять упражнения на расслабление. Комплекс упражнений может состоять из 8-10 упражнений пассивного или активного характера.
· И. п. - о. с Рывки руками, правая рука наверху, левая в низу, 10 раз. Правая рука внизу, левая наверху, 10 раз.
· И. п. - о. с. Руки перед собой. Наклоны туловища вперед, стараясь задеть пол, 10 раз. Наклоны туловища назад 10 раз.
· И. п. - Сидя на матрасе руки, перед собой тянуться к носкам ног, не сгибая колени 10 раз.
· И. п. - Сидя на матрасе руки перед собой, партнер стоит сзади. Тянуться к носкам ног, не сгибая колени, с помощью партнера.
· И. п. - Ноги на ширине плеч, руки на полу. Приседание на шпагат.
При выполнении упражнений махового характера необходимо максимально расслаблять мышцы ноги, так, как только в таком случае можно добиться максимальной амплитуды движения, для этого необходимо опорной ногой встать на возвышение или на скамейку, так как, чтобы работающая нога, производя сгибание и разгибание, отведение и приведение, свободно свисала и не задевала площади опоры.
Пружинящее приседание в положении разведенных в переднезаднем направлении ног следует выполнить обязательно с опорой на руки. Если занимающийся не достает руками до площади опоры, то упражнение можно выполнять у стенки, опираясь на нее руками.
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	Стрельба из пневматической винтовки.
· Расчет и внесение поправок между сериями
· Контроль спортивной подготовленности: 
    - стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки, 
    - выполнение упражнений по условиям соревнований, 
    - квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности)
· Инструкторская  практика:  построение  группы,  сдача  рапорта,  проведение  первой  части  разминки  (ОФП),  показ  изготовки  для  стрельбы  из  избранного вида оружия.
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	Лыжная подготовка.
1. Двухшажный коньковый ход на лыжах
Начинается со скольжения на левой лыже, при этом необходимо отталкиваться противоположной, от есть правой, рукой. Оттолкнитесь правой ногой от снега и оторвите правую лыжную палку от поверхности, при скольжении опорная нога должна плавно распрямляться в колене и бедре. А маховая постепенно сгибается в суставах: голеностопном, коленном и тазобедренном, лыжу держите под тем же углом касательно направления движения и подтяните к опорной. Центр тяжести при этом перемещается на переднюю часть опорной стопы. Теперь необходимо оттолкнуться левой ногой и скользить на ней же.
Для усвоения техники выполняйте одновременный двухшажный ход на разных подъемах и с различной скоростью. Задача – научиться отталкиваться левой и правой ногами, регулировать угол отведения лыжи с учетом серьезности трассы и степени крутизны подъема.
2. Одновременный одношажный ход.
Наиболее сложная техника с точки зрения координации, ведь выполняя каждый скользящий шаг необходимо разгибать толчковую ногу, наклонять корпус т отталкиваться руками. Выполняется два скользящих шага, попеременно отталкиваясь правой и левой ногой, при единовременном отталкивании руками и скольжением на одной опорной.
3. Попеременный ход.
Используется для подъемов на не слишком крутые склоны, когда снег не слишком утрамбован, лыжня рыхлая и не слишком укатанная. При езде попеременным коньковым ходом набирается наименьшая скорость. Цикл одного хода включает в себя два скользящих шага, во время которых нужно попеременно оттолкнуться сначала одной, потом другой рукой.
Вариантов попеременного конькового хода существует два, их использование зависит от мастерства, скорости движения, углу подъема.  Если предстоит крутой подъем или скорость передвижения высока, то ногой нужно начинать отталкиваться в тот момент, когда закончили отталкиваться рукой. Движения должны сменять одно другое, хотя часто усилия ноги и руки накладываются друг на друга. Шаг в данном варианте укоротить, скорость достигается за счет частоты его выполнения.
Если же вы идете попеременным коньковым ходом по довольно пологому склону или ровному участку, то в цикле хода присутствует фаза свободного скольжения с упором на одну ногу. Чтобы в полной мере овладеть таким видом хода, тренируйтесь на склонах разной крутизны, меняя скорость. Следите за согласованностью движений рук и ног.
Научиться езде на лыжах коньковым ходом самостоятельно, не имея никаких предварительных навыков, очень сложно. Для начала стоит овладеть классической техникой езды на лыжах. Кроме того, лучше брать уроки у инструктора, чтобы избежать множества ошибок. К тому же, лыжный спорт – довольно травма опасный, и специалист рядом поможет избежать травм.
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	Силовая подготовка.
Отжимания от пола. 
Подтягивания на низкой перекладине.
Подтягивания на высокой перекладине.
Стандартный хват для подтягивания — чуть шире плеч. Любая другая ширина усложняет упражнение. В целом более широкий хват дает упор на широчайшие и другие мышцы спины, в то время как с более узким хватом немного интенсивнее прорабатываются предплечья и бицепсы. Разница незначительная, однако каждый тип подтягиваний в разной степени тренирует разные мышцы верхней части тела. Здорово заниматься, научившись выполнять подтягивания различными хватами и, наконец, выровнять асимметрию хвата.
1. Подтягивания широким хватом
По мере того как ваш хват будет становиться все шире, угол сгиба рук в локтях будет меньше, что перенесет нагрузку на широчайшие и другие мышцы спины. В связи с этим многие люди находят подтягивания широким хватом более сложным упражнением, чем его стандартную вариацию.
2. Подтягивания узким хватом.
Так же, как и при отжиманиях, вам следует попробовать разные постановки рук, как только вы научитесь уверенно выполнять классические отжимания прямым и обратным хватами. Вы заметите, что сужение хвата даст больше нагрузки на руки, особенно на бицепсы и предплечья.
3. Подтягивания смешанным хватом.
При подтягиваниях смешанным хватом одной рукой вы держитесь за турник прямым хватом, а другой — обратным. Данная вариация может интересным образом усложнить упражнение, в котором нет места неустойчивости, поскольку вам придется незыблемо удерживать корпус и смотреть вперед. Также это может послужить полезным инструментом новичкам, которым трудно перейти от обратного хвата к прямому.
4. Подтягивания за голову.
Немного неоднозначная вариация подтягиваний — подтягивания за голову — требует значительной подвижности плеч и верхней части спины, а также большой силы верхней части тела. Выполняйте это упражнение с осторожностью, поскольку если вам не хватает силы или подвижности плеч, оно может создать большую нагрузку на плечи. И тем не менее это вполне достойная вариация для тех, кто может ее выполнить.
5. Подтягивание с рывками.
В мире отжиманий рывки (использование импульса движения бедер для создания мощи) — тема, порождающая много споров. Несмотря на то что, выполняя отжимания с рывками, вы не сможете развить силу так же быстро, как с помощью простых отжиманий, сами рывки могут оказаться для вас полезным навыком. Даже если вы уже профессионально выполняете классические подтягивания, добавив к ним рывки, вы можете делать полиметрические отжимания и подъем силой в упор.
Поскольку подтягивания с рывками требуют меньшей силы верхней части тела, чем классические подтягивания, можно рассматривать их как технику для начинающих.
В то время как подтягивания обычно выполняются строго вертикальным движением, при подтягивании с рывками тело человека выгибается в дугу, а не удерживается в прямом положении, что позволяет быстро поднимать его вверх.
Чтобы освоить рывки, повисните на перекладине и втяните плечи в манжеты. Вращайте ногами и создавайте импульс бедрами. Помните, как качались на качелях в детстве? Вращайте бедрами и выгибайте грудь вперед, чтобы создать импульс
Вскоре после того как вы прочувствуете это движение, вы сможете создавать вертикальный импульс, резко выпрямляя тело по S-образной траектории, двигаясь вверх. В тот момент, когда ваши ноги окажутся перед корпусом в заключительной фазе маха, подайте грудь вперед и слегка выгните спину в дугу, и это создаст больше возвратной силы, когда вы будете двигаться назад. Представьте, что произойдет с резиновой лентой, если вы ее растянете, а затем отпустите. При рывках вы пытаетесь использовать свое тело как резиновую ленту— так растяните ее хорошенько!
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	Занятия на развитие гибкости.
Разминка. Разминка имеет профилактическое (предупреждающее) значение, чем лучше подготовлен мышечно-связочный аппарат, тем совершеннее выполняется движение, тем меньше риск получить различные растяжения, разрывы мышц и сухожилий.
Комплекс упражнений 4.
Для развития рук и плеч: 1. Руки сцепить перед грудью. Выпрямить руки вперед, влево, вправо, поворачивая ладони вперед. 2. Наклоны вперед, руки на спинке стула. Пружинистые покачивания, добиваясь максимального отведения рук. 3. В упоре лежа пружинистые сгибания ног, в результате чего руки отводятся назад. 
Для мышц туловища: 1. В стойке ноги врозь наклон к правой ноге, коснуться руками правой пятки. То же к левой ноге. 2. Наклоны вперед, взяться руками за голени. Пружинистые наклоны вперед, помогая себе руками и стараясь головой коснуться ног. 3. Лежа на животе, держась руками за голени согнутых назад ног, пружинистые прогибания, оттягивая ноги назад. 
Для мышц ног: 1. Стоя на левой, подтянуть руками согнутую правую ногу к груди. Затем ноги сменить. 2. Стоя на правой, согнуть левую ногу и подтянуть ее назад. Затем сменить ноги. 3. Махи вперед, назад и в сторону расслабленной правой, затем левой ногой. Каждое упражнение повторяется по 8—16 раз, а весь комплекс 2—3 раза с отдыхом до одной минуты.
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	Плавание.
· Кроль на груди.  Плавание по элементам и в целом. Старты и повороты. Повторное проплытие отрезков 50-100 м (3-4 раза).
· Обучение нырянию ногами и головой вниз. Старты прыжком с тумбочки.
· Повторение проплывания отрезков (50-100 м) различными способами плавания.
· Совершенствование техники плавания изученными способами по элементам и в целом. Повторное и дистанционное плавание.
· Брасс. Плавание по элементам и в целом. Обучение поворотам. Дистанционное плавание (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися)
· Игры и развлечения на воде. Свободное плавание.
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	Бег на короткие дистанции.
Методика обучения технике бега по дистанции (прямой)
Почувствовав, что скорость бега приблизилась к максимально возможной и бежать дальше в наклоне становится неудобно, бегун постепенно выпрямляет туловище и бежит по дистанции, стараясь совершать беговые движения свободно, без напряжения. Правильная постановка стопы: передняя часть
стопы – носок. Во время важнейшей фазы спринтерского бега – отталкивания – ученик мощным отталкиванием распрямляет толчковую ногу в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах. При этом, эффективному отталкиванию способствует энергичный вынос вперед-вверх бедра маховой ноги.
Методическая последовательность обучения технике бега по дистанции (прямой)
1. Ходьба с высоким подниманием бедра, руки на пояс, туловище держать прямо.
2. Бег с высоким подниманием бедра:
а) стоя на месте в положении упора под разными углами;
б) на месте без упора, руки на поясе;
в) с небольшим продвижением вперед, руки на поясе. Бедро поднимается по горизонтали, а опорная нога в это время полностью выпрямляется;
г) с «подкидыванием» пятки под бедро и одновременным подниманием колена вверх.
3. Семенящий бег (упражнение способствует овладению прямолинейной постановкой стопы и полным выпрямлением ноги в коленном суставе:
a) на месте с опорой;
б) без опоры;
в) с медленным продвижением вперед.
4. Овладение прямолинейным движением:
a) бег по «коридору» (узкой дорожке) шириной 20–30 см, сделанному из резиновой ленты, шнура или
шпагата;
б) бег по прямой линии шириной 5 см, стопы ставятся по линии и параллельно ей;
в) бег по гимнастическим скамейкам.
5. Прыжки с ноги на ногу. Это упражнение вырабатывает широкий шаг, правильное положение после отталкивания и следующего за этим полета (туловище удерживается вертикально, с небольшим наклоном вперед, движения рук – как при беге). Нога в момент отталкивания полностью выпрямлена, а другая, согнутая в коленном суставе, выносится вперед-вверх.
6. Прыжки с ноги на ногу с переходом на бег по дистанции.
7. Бег на расстояние 10–15 м с высоким подниманием бедра – переход на бег с ноги на ногу на расстояние 10–15 м – переход на бег по дистанции 20–30 м.
8. Бег в ровном, спокойном темпе с постановкой стопы на переднюю часть, с увеличением скорости по сигналу учителя (команде, свистку, хлопку).
10. Бег с ускорением. Скорость увеличивается до тех пор, пока сохраняется свобода движений и правильная их структура.
11. Бег на время с ходу (20 м, 30 м).
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	Бег на длинные дистанции.
•  Экстенсивная тренировка с повторениями (цель: акцент на аэробную выносливость) Темп: ритм бега на 3000 м - 10 000 м; Объем: возрастает вместе с дистанцией; Отдых: зависит от отдельных забегов в занятии. Во время типичной повторной тренировки период отдыха между повторениями и сессиями может быть пассивным, или это может быть ходьба или легкий бег. Но во время новой интервальной тренировки, которая стала популярной ввиду своей эффективности в развитии как аэробной, так и лактатной энергетических систем, восстановление во время перерывов - это весьма активный «бег после бега», т.е. восстановление с помощью бега. Новая интервальная тренировка - это разновидность тренировки с повторениями, где тренировочный эффект достигается в промежутке между более быстрыми сессиями. А тренировку, эффект которой достигается в интервале, нужно называть «интервальная тренировка».
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	Прыжки: в длину с разбега, в длину с места.
Задача.
1.Совершенствование отдельных элементов техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
2.Подбор индивидуального разбега.
3.Научить выполнять прыжок в длину с полного разбега.
· В ходьбе (через шаг) быстрым «загребающим» шагом движением «под себя» ставить толчковую ногу так, как она ставится на брусок для отталкивания.
· То же, но в медленном темпе.
· Прыжки в длину с места, отталкиваясь одной (толчковой) ногой.
· Прыжки с 1,3,5 шагов разбега «в шаге» на возвышение 20-30 см. (горку матов) с приземлением в положение выпада.
· Бег с ускорением по дорожке, отталкиваясь на 8-10 шаге, с последующим про бегание.
· Подбор индивидуального разбега и бег по разбегу с обозначением отталкивания.
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	Метание мяча 150 гр.
Задача. Обучение учащихся метанию мяча с разбега.
Для того, чтобы обучение происходило успешнее, лучше медленно выполнять начало разбега, а затем постепенно повышать скорость ко второй контрольной отметке. В дальнейшем для достижения высокого результата нужно скорость разбега увеличить. Скорость разбега увеличивается плавно и постепенно.
· И.П. – стойка в шаге лицом в направлении броска. Рука с мячом над головой, локоть около уха.
Ходьба (четыре – шесть шагов) до контрольной линии;
Отведение руки с мячом на два шага по линиям;
Скрестный шаг правой ногой над левой;
Боковой шаг левой ногой вперед со стопорящей постановкой на грунт;
Метание мяча из положения «натянутого лука».
· На грунте (полу) начертить семь горизонтальных линий и одну по вертикали в направлении метания:
1-я: начало разбега;
2-я: контрольная линия;
3-6я: линия для четырех бросковых шагов;
7-я: линия для остановки после броска.
Длина шагов от контрольной отметки в разбеге:
1-ый шаг – 5-6 ступней
2-ой шаг – 6-7 ступней
3-ий шаг – 4-5 ступней
4-ый шаг – 5-6 ступней
· То же, что №1, но в медленном беге по разметкам. (Следить за наклоном туловища на третьем и четвертом шагах, удержанием прямой руки с мячом на уровне плеча за спиной, за «обгоном» мяча ногами).
· То же, что №1, но с короткого разбега и с повышающейся скоростью по разметкам. (Обращать внимание на быстрое выполнение скрестного шага. Следить за отведением руки на два шага и ритмом).
· Метание мяча с полного разбега, увеличивающегося по длине, и с нарастанием скорости на дальность и в цель. (Следить за бегом по прямой в бросковых шагах, за выходом в положение «натянутого лука»).
	1
	
	

	33
	Бег на короткие дистанции.
Методика обучения технике работы рук при беге на короткие дистанции
Обучению правильной работе рук при спринтерском беге следует уделить особое внимание. Неправильная, закрепощенная работа рук оказывает влияние на нарушение техники бега в целом, приводит к заметному снижению результатов бега на короткие дистанции. Энергичные расслабленные движения рук способствуют увеличению скорости движения ног. Руки при беге согнуты в локтевых суставах, плечи несколько опущены, кисти расслаблены; пальцы полусогнуты, большой палец касается середины указательного. Движения рук выполняются в едином ритме с движениями ног вперед и немного внутрь, а при
движении назад – немного наружу.
Методическая последовательность обучения технике работы рук при беге на короткие дистанции
1. И.п. – одна рука на поясе, другая согнута в локтевом суставе, как при беге. Движения согнутой рукой в медленном темпе в плечевом суставе. При движении вперед кисть выносится до уровня подбородка, при движении назад – до упора. То же – другой рукой.
2. И.п. – выставить одну ногу вперед, руки согнуты, как при беге. Выполнить беговые движения обеими руками. Сочетать напряжения мышц плечевого пояса и рук с их расслаблением. Учитель дает указания: «Напряженно», «Расслабленно», чтобы дети почувствовали разницу в состоянии мышц и
научились выполнять движения руками расслабленно. То же – при ходьбе, медленном и быстром беге.
3. Движения руками – как при беге из исходного положения: одна нога впереди, другая – сзади, туловище несколько наклонено вперед, руки согнуты в локтевых суставах.
4. То же в различном темпе.
5. Беговые движения руками с постепенным выпрямлением туловища из исходного положения наклон вперед.
6. Стоя на слегка согнутых ногах, руками удерживать концы скакалки, перекинутой через шею и плечи. Движения руками, как при беге.
7. Бег в медленном, среднем и быстром темпе с акцентом на правильную работу рук.
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	Бег на длинные дистанции.
•    Фартлек (цель: аэробная и лактатная выносливость)
Темп: ритмичная «игра со скоростью»; Объем: 10-45 минут, повышается с дистанцией соревнования; Отдых: отсутствует, и более легкие участки спортсмен все равно должен пробегать активно.
Вот несколько примеров экстенсивного занятия с повторениями:
1. 2 x 10 x 200м (темп 3000м) [время между повторениями равно времени бега, между сериями: 5 мин.]
2. 15 x 400м (темп 5000м) [время между повторениями равно времени бега].
3. 1 мин, 2 мин, 3 мин, 2 мин, 1 мин (темп 10,000м) [время между забегами равно времени бега]
Важно помнить, что при использовании экстенсивных повторов тренер должен внимательно отслеживать темп, чтобы он оставался в пределах заданного и не оказывал отрицательного влияния на способность спортсмена завершить серию. Типичная ошибка - слишком быстрый бег во время тренировок с экстенсивными повторениями.
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Таблицы подсчёта ГТО.


Таблица для девочек 11-12 лет III ступень ГТО

Таблица 1


Таблица для мальчиков 11-12 лет III ступень ГТО


Таблица 2


Таблица для девочек 13-15 лет IV ступень ГТО

Таблица 3


Таблица для мальчиков 13-15 лет IV ступень ГТО

Таблица 4

image4.emf
Лист Microsoft  Excel


image5.emf
Лист Microsoft  Excel


image1.jpeg
AW




image2.jpeg




image3.jpeg




