



















































































































































































































Управление образования Администрации ЗАТО Северск
Муниципальное бюджетное образовательное учреждение 
«Средняя общеобразовательная школа № _____»






	
	               Утверждаю
Директор МБОУ «СОШ № ____»
_______________ ____________
« _____ » ___________ 201___ год









 Программа по внеурочной деятельности для подготовки одаренных детей к олимпиаде по физической культуре

Олимпиец 





для учащихся 5-11 классов
срок реализации программы – 7 лет








Учитель физической культуры
Карташова С.Б.
Гузеев С.В.
Вайсблат Э.С.
Карташов Л.А.





Северск – 2019 год
Оглавление

1. Пояснительная записка…………………………………………………...............3
· Новизна программы…………………………………………………………4
· Актуальность ………………………………………………………………..4
· Цель программы……………………………………………………………..5
· Задачи программы…………………………………………………………...5
· Ожидаемый результат……………………………………………................7
2. Учебно-тренировочное планирование…………………………………………….7
· Первый этап…………………………………………………………………..9
· Второй этап…………………………………………………………………..21
3. Содержание программы…………………………………………………..............33
· Практическая подготовка…………………………………………………...33
· Теоретико – методическая подготовка…………………………………….39
4. Литература……………………………………………………………..…………..42













I. Пояснительная записка.

	 При всех существующих трудностях в системе общего среднего образования сегодня открываются новые возможности для развития личности учащегося, и одаренной личности в целом. Наблюдения за учащимися на уроках физической культуры и проведённый анализ тестирования по двигательной активности, привели к выводу, что в каждом классе есть дети с высоким уровнем физического развития. 	Эти дети отличаются от сверстников высокой степенью психомоторных реакций, ловкостью, развитием двигательных навыков (бег, лазание, прыжки), физической силы. Для развития таких учащихся недостаточно традиционных уроков физической культуры. Необходимо проведение занятий методом дифференцированного подхода с использованием личностно-ориентированной технологии, индивидуализации с учётом возраста, пола, физической подготовленности, индивидуальных и природных способностей ребенка. 
Выявление одаренных детей – продолжительный процесс, связанный с анализом развития конкретного ребенка. Эффективная идентификация одаренности посредством какой-либо одноразовой процедуры тестирования невозможна. Поэтому необходимо направлять усилия на постепенный поэтапный поиск одаренных детей в процессе их обучения по специализированным программам в системе дополнительного образования и в процессе индивидуального образования.  На следующем этапе работы с одаренными детьми основная роль отводится педагогам, задача которых – развивать их способности. 
 
 Направленность программы.

	Данная программа по содержанию является физкультурно-спортивной, по функциональному предназначению специальной, по форме организации индивидуально ориентированной, по времени реализации длительной подготовки.
	Программа составлена на основе «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1 – 11 классов» (авторы В.И. Лях, А.А. Задневич) и направлена на создание условий для развития и самореализации одаренной личности по предмету «Физическая культура».
	А также: при разработке   программы были использованы типовые программы дополнительного образования детей по видам спорта:                          
 1. БАСКЕТБОЛ    Учебная программа для ДЮСШ и СДЮШОР ОР, утверждена Федеральным агентством по физической культуре и спорту в 2006 году.  Издательство: «Советский спорт», 2006 год.     Автор: Портнов Ю.М., Башкирова В.Г.                   
 2.ВОЛЕЙБОЛ	Учебная программа для ДЮСШ и СДЮШОР ОР, утверждена Федеральным агентством по физической культуре и спорту в 2005 году.        Издательство: «Советский спорт», 2005 год.      Автор: Железняк Ю.Д                                                  
 3.ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА	Учебная программа для ДЮСШ СДЮШОР ОР, утверждена Государственным комитетом РФ по физической культуре и спорту.
Издательство «Советский спорт» 2003 г.    Автор: Никитушкин Н.Г., Чесноков Н.Н.                                                      
4.ФУТБОЛ		Примерная учебная программа составленная на основе регламентируемых и методических пособий по футболу для ДЮСШ и СДЮШОР ОР, утверждена Федеральным агентством по физической культуре и спорту в 2006 году.        Издательство: «Советский спорт», 2006 год.    Автор: Мосягин С.М., Андреев С.Н.   
5.ГИМНАСТИКА     Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе: Учеб. для студ. высшей. учеб. заведений. — М.: Гуманист. изд. центр ВЛАДОС, 2000. — 448 с.





 Нормативная база:
· Закон Российской Федерации от 22.08.1996 г. № 3266-1 «Об образовании» 
· Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ 2007 г. «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации «Об утверждении Положения о всероссийской олимпиаде школьников» от 20 января 2010 г.  N 16016
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации «Об утверждении перечня общеобразовательных предметов, по которым проводится всероссийская олимпиада школьников» от 18 марта 2011 г.              N 20173
· Положение о Всероссийской олимпиаде школьников по общеобразовательным предметам Томской области   от 09.09.2013  №  882-р

Новизна программы.
   	
    	Данная программа является адаптированной, опирается на личностно-ориентированную технологию, технологию индивидуализации, углубленного изучения теоретической и практической подготовки по физической культуре. При разработке были использованы типовые программы дополнительного образования детей по видам спорта: баскетбол, футбол, волейбол, легкая атлетика, гимнастика.  	Были использованы следующие разделы учебных программ: специальная физическая подготовка, техническая и интегральная подготовка по видам спорта. Адаптация программ по разным видам спорта в одну индивидуальную образовательную программу и является её отличительной особенностью от других программ.
	Так же программа способна гибко изменяться, так например, могут меняться условия проведения олимпиад школьников, интересы учащихся и запросы их родителей. При обучении детей разного уровня физической подготовки приоритет может быть отдан индивидуальной работе.
	Могут меняться методы обучения в зависимости от уровня подготовки учащихся. Применение личностно-ориентированной технологии на уроках физической культурой и занятиях во внеурочное время с использованием ИКТ является перспективным методом. Кроме спортивного результата  у воспитанников формируются социальные компетенции: коммуникабельность, готовность к нестандартным, креативным решениям, навыки самоорганизации, целеустремленность, умение убедительно представить себя

Актуальность.

    	Важнейшей целью современного образования и одной из приоритетных задач общества и государства является воспитание, социально-педагогическая поддержка становления и развития высоконравственного, ответственного, творческого, инициативного, компетентного гражданина. В обществе назрела необходимость в одаренных людях. В национальной образовательной инициативе  «Наша новая школа» одним из приоритетных направлений является направление развития системы поддержки талантливых детей. Разработанные программы и методические рекомендации  позволяет реализовать данное направление на практике.
   	Необходимо учитывать, что программа, прежде всего, ориентирует учителя на реализацию ее задач при комплексном взаимодействии всех разделов. Главное, творческий подход учителя, в связке с инициативностью учеников.
	Аспекты физического воспитания являются одной из узловых проблем, от решения которой в значительной степени зависит эффективность комплексной развивающей работы, проводимой с учащимися школ. Физические упражнения высокоэффективное средство укрепления здоровья и повышения работоспособности. 	Поэтому они давно и заслуженно привлекают к себе пристальное внимание учителей, стремящихся найти ответ на вопросы о сущности оздоровительного влияния физической культуры, повышения работоспособности, поиске оптимальных и эффективных форм и средств двигательной деятельности. 
	Развитие школьника, обучение его умениям и навыкам позволяет и способствует положительно изменять структуру его личности, двигательную сферу и познавательные процессы, повышая активность и целенаправленность деятельности. 	В этой связи становится актуальным поиск наиболее эффективных путей воспитания и развития детей, в частности содержание методов физического воспитания, направленных на повышение уровня двигательной подготовленности, формирования двигательных способностей и познавательной активности.
 


Педагогическая целесообразность программы.

На мой взгляд, серьезная проблема, с которой сталкивается современная школа – это то, что больше всего внимания не уделяется интеллектуально и спортивно одаренным детям. Анализируя современные психолого-педагогические трактовки понятия «одаренность» выделены следующие виды одаренности: общая интеллектуальная одаренность, творческая одаренность, спортивная одаренность. Творческая и спортивная одаренность связана однозначно с интеллектом. В настоящее время развитие спортивной одаренности учащихся является одним из основных запросов, которые жизнь предъявляет к образованию. Изменения во всех областях жизни происходят с невиданной скоростью. Для того, чтобы успешно жить и действовать в современном мире, необходимо быть постоянно готовым к изменениям, сохраняя при этом свою неповторимость.
Значит, развитие спортивной одаренности становится одной из основных задач современного образования. Чаще всего творчески и спортивно одаренные дети не испытывают тех проблем, с которыми сталкиваются высоко интеллектуальные учащиеся. Но все-таки таких детей необходимо также выявлять на ранней стадии их развития, давать возможность раскрыться, проявить себя. Для этого в школе проводятся различного рода спортивные, танцевальные, музыкальные конкурсы, творческие проекты, театральные мастерские и студии, чтобы способствовать самовыражению творчески одаренных и спортивно одаренных детей.
Дети спортивной и творческой одаренности чаще всего сталкиваются с учебными проблемами. Зачастую учителя - предметники раздражаются из-за того, что такие ученики пропускают занятия по причине соревнований или репетиций, отказываются заниматься индивидуально или дополнительно. А ведь таким детям также необходима своя индивидуальная программа обучения. И обще для развития каждого вида одаренности должна быть разработана своя система мероприятий, разработаны свои программы, чего пока в современных школах нет.
В современном мире очень актуальны проблемы выявления, диагностики, формирования, обучения и развития одаренных и талантливых детей. Правильное построение взаимоотношений одаренного ребенка с окружающим миром позволит ему наиболее полно проявить свои способности. Очень важно создать благоприятную психологическую обстановку для одаренного ребенка, которая поможет преодолению разрыва между интеллектуальным и личностным развитием и будет способствовать их развитию. Необходимо помочь родителям и самому ребенку правильно организовать учебную деятельность. Сегодня на наш взгляд более продуктивное решение проблем мы видим в создании специальных программ для работы с детьми со всеми видами одаренности, в том числе и данная программа для спортивно одаренных детей.

Цель программы:    Основной целью программы является создание условий для развития и самореализации одаренной личности по предмету «Физическая культура».

Задачи: 
- создание условий для углубленного изучения  физической культуры через структуру  дополнительного образования;
- расширение функциональных возможностей организма и творческого потенциала учащихся, за счет подготовительной и соревновательной деятельности;
- достижение высоких результатов выступления занимающихся на олимпиадах школьников по физической культуре разного уровня;
- укрепление здоровья, улучшение физического развития детей;
- воспитание и развитие социально-адаптированной личности, способной к самореализации и саморазвитию, развитие ее моральных качеств,  оказание помощи в нравственном, гражданском и профессиональном становлении гражданина России. 




Отличительные особенности программы.

Отличительные особенности данной образовательной программы от уже существующих в этой области заключаются в поиске наиболее эффективных средств, методов, методик и технологий оздоровительного характера, физического воспитания детей с использованием элементов физической культуры, где активность управления своими движениями зависит от информационного обеспечения, основу которого составляют количественно-качественные показатели личных достижений.
В процессе отбора участников олимпиады необходимо учитывать,  что все учащиеся имеют разный уровень подготовленности. Одним хорошо дается гимнастика, другим спортивные игры. Совместить все умения и навыки с отличными знаниями теории и методики физической культуры, основные задачи подготовки.
На первом этапе работа с учащимися ведется непосредственно в классах, где на уроках физической культуры проводится базовая подготовка по всем разделам программы олимпиады. В соревнования проводимых внутри класса проводится отбор участников к школьному этапу олимпиады.
После определения победителей и призеров школьной олимпиады начинается целенаправленная работа по подготовке к городскому этапу олимпиады по физической культуре, включающие в себя несколько основных задач: 
· Развитие физических качеств;
· Овладение техникой выполнения специфических заданий включенных в программу олимпиады;
· Воспитание моральных и волевых качеств необходимых для победы в соревнованиях;
Наличие в программе большого количества различных видов физических упражнений делает подготовку весьма насыщенной. Занятия каждым  из видов физических упражнений оказывает специфическое воздействие на организм, на формирование двигательных навыков, помогают воспитанию моральных и волевых качеств.
Данная программа рассчитана на учащихся 5–8 классов (хотя в группу принимаются учащиеся более младшего возраста, у которых есть задатки и огромное желание работать над собой, с ними ведется работа по индивидуальной траектории развития), которые в дальнейшем будут защищать честь школы на различных соревнованиях, участвовать в олимпиадном движении, конкурсах и конференциях.
Срок реализации программы до 4 лет
Программа предлагает процесс обучения во внеурочное время от 2-3х часов 2-3 раза в неделю, в зависимости от поставленных задач. Численность группы не менее 15 человек.

	Этапы
	Возраст
	Классы
	Этапы Всероссийской олимпиады

	I-й
	10-12
	5-6
	Школьный 

	II-й
	13-14
	7-8
	Школьный, муниципальный

	III-й
	15-17
	9-11
	Школьный, муниципальный, региональный, заключительный (Всероссийский) 




Формы занятий:
-спортивно-тренировочные занятия (в спортивных залах, открытых спортивных площадках, кабинете информатики, классных кабинетах);
-самостоятельные занятия (утренняя гимнастика, вводная гимнастика,  работа с теоретическим материалом);
-соревновательные формы занятий (олимпиады школьников).
Занятия внеурочного типа осуществляются на основе добровольности, сознательного отношения, учитывая склонности и интересы. Обязательным условием является выполнение целенаправленных заданий на занятиях и дома. Теоретический материал изучается как на занятиях, так и дома по специально предназначенной литературе и с помощью интернета. Кроме этого большое внимание уделяется психологической подготовке учащихся.
Во время  каникул проводятся спортивно-подготовительные  сборы. Участники олимпиадного движения занимаются теоретической и практической подготовкой ежедневно по 3 часа в течение недели.

Ожидаемые результаты:
1. Укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма и творческого потенциала учащихся, рост показателей физической подготовленности.
2. Воспитание и развитие социально-адаптированной личности, способной к самореализации и саморазвитию.
3. Достижение высоких результатов выступления занимающихся на олимпиадах школьников по физической культуре муниципального, регионального и Всероссийского уровня; 
4. Воспитать и развить высоконравственную, ответственную и творческую личность.

Способы проверки результатов освоения программы:
· участие в школьной, муниципальной, региональной и Всероссийский олимпиаде школьников
· участие в конкурсах и конференциях посвященных спортивно-физкультурной тематике
· участие в различных спортивных соревнованиях и мероприятиях различного уровня
· поступления в высшие учебные заведения связанные со спортивной деятельностью 


II. Учебно-тематическое планирование.

Наполняемость групп и распределение внеурочного времени на занятиях.

	Этапы
	Возраст
	Классы
	Кол-во занимающийся
	Кол-во часов в неделю
	Кол-во часов в год

	I-й
	11-12
	5-6
	15
	2
	68

	II-й
	13-14
	7-8
	15
	3
	102

	III-й
	15-17
	9-11
	15
	4
	136




Учебный план по годам обучения.

	Наименование разделов
	Количество часов

	
	I-й этап
2 года
	II-й этап
2 года
	III-й этап
3 года

	Теоретическая подготовка 
	22
	34
	45

	Практическая подготовка
	46
	68
	91

	Общее количество часов
	68
	102
	136





Примерный учебный план теоретической подготовки. 

	Наименование разделов
	Количество часов

	
	I-й этап
	II-й этап
	III-й этап

	Техника безопасности  при  занятиях  гимнастикой, легкой атлетикой, спортивными  играми
	4
	3
	3

	Терминология в гимнастике, легкой атлетике и спортивных играх 
	3
	3
	5

	Правила проведения соревнований в гимнастики, легкой атлетике и спортивных играх
	3
	3
	3

	Индивидуальные способы контроля
	3
	3
	3

	Способы организации самостоятельных занятий по физическими упражнениями 
	3
	3
	3

	Медико-биологические основы физической культуры
	2
	3
	3

	Культурно-исторические основы физической культуры
	4
	6
	5

	Основы теории и методики воспитания физических качеств
	-
	3
	5

	Формы организации занятий в физическом воспитании
	-
	3
	5

	Основы теории и методики обучения двигательным действиям
	-
	3
	5

	Специфическая направленность физического воспитания
	-
	-
	5

	Общее количество часов
	22
	33 
	45

	Примерный учебный план практической подготовки. 

	Наименование разделов
	Количество часов

	
	I-й этап
	II-й этап
	III-й этап

	1. Гимнастика
	15
	21
	20

	1.1 Акробатика
	15
	21
	5

	1.2 Опорный прыжок
	-
	-
	5

	1.3 Упражнения на гимнастических снарядах
	-
	-
	10

	1.3.1 Перекладина (юноши)
	-
	-
	5

	1.3.2 Параллельные брусья (юноши) 
	-
	-
	5

	1.3.1 Разновысокие брусья (девушки)
	-
	-
	5

	1.3.2 Бревно (девушки)
	-
	-
	5

	2. Баскетбол
	15
	18
	20

	2.1 Ведение мяча
	8
	6
	6

	2.2 Броски мяча в корзину
	7
	6
	8

	2.3 Ловля отскочившего от щита мяча с последующим броском в корзину
	-
	6
	6

	3. Волейбол
	-
	-
	10

	3.1 Верхняя передача
	-
	-
	2

	3.2 Нижняя прямая подача
	-
	-
	2

	3.3 Верхняя прямая подача
	-
	-
	3

	3.4 Верхняя подача в прыжке
	-
	-
	3

	4. Футбол
	-
	-
	10

	4.1 Ведение мяча (дриблинг) 
	-
	-
	3

	4.2 Удары внутренней стороной стопы
	-
	-
	3

	4.3 Удары серединой подъема
	-
	-
	2

	4.4 Удары по катящемуся мячу 
	-
	-
	2

	5.Легкая атлетика
	16
	18
	20

	6.Общефизическая подготовка
	-
	12
	11

	Общее количество часов
	46
	69
	91




I-й этап подготовки.

I-й этап подготовки рассчитан на детей 5-6 класса 11-12 лет. Занятия проводятся 2 раза в неделю по 90 минут. Занятия разбиты на четверти в соответствии со школьной программой. Во время каникул могут проводится спортивно-подготовительные сборы для углубленного изучения предмета.
 Планирование учебного материала на I четверть.

	Учебный материал
	Номера занятий

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Теоретическая  подготовка:
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	+

	Техника безопасности  при  занятиях  гимнастикой, легкой атлетикой, спортивными  играми
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Терминология в гимнастике, легкой атлетике и спортивных играх
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила проведения соревнований в гимнастики, легкой атлетике и спортивных играх
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Индивидуальные способы контроля
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	Культурно-исторические основы физической культуры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Практическая подготовка:
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	

	1.  Гимнастика
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	1.1 Акробатика
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Кувырок вперед
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кувырок назад
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Стойка на лопатках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мост 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	2. Баскетбол
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	Ведение мяча
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ловля и передача мяча 
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Движения и остановки в баскетболе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Броски мяча по кольцу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	3. Легкая атлетика
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	Упражнения на развитие выносливости 
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на развитие быстроты и прыгучести
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на правильную технику бега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на технику бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода из него.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	



Поурочное планирование на I четверть.

	№
занятия
	Содержание материала
	дата

	1
	1. Водный инструктаж по Т.Б. на занятиях легкой атлетике, гимнастики, спортивных игр.
2. Теоретические сведения по Т.Б. при занятиях по легкой атлетике: 
· Общие требования безопасности при занятиях по легкой атлетике
· Требования безопасности при начале занятий по легкой атлетике
· Требования безопасности во время занятий по легкой атлетике
· Требования безопасности в аварийных ситуациях при занятиях по легкой атлетике
· Требования безопасности по окончанию занятий по легкой атлетике 
	

	2
	1. Акробатика.
2. ОРУ для гимнастики.
3. Кувырк вперед:
· Группировка в приседе, в положении седа, лежа на спине (медленно и быстро)
· Перекаты вперед и назад из положения седа, из упора присев
· Кувырок вперед с горки матов по наклонной поверхности сверху вниз
· Из упора присев кувырок вперед в группировке в упор присев на матах
	

	3
	1. Баскетбол.
2. ОРУ для баскетбола.
3. Ведение мяча:
· Ведение мяча на месте (правой и левой рукой, высокой и низкой стойке, с высоким и низким отскоком) 
· Ведение шагом, бегом по прямой (ведение в высокой и низкой стойке, ведение шагом на коленях, ведение с остановками по сигналу)
· Подвижные игры на ведение б/б мяча (охотники и утки, вызов номеров) 
	

	4
	1. Легкая атлетика.
2. Упражнения на развитие выносливости:
· Беговая разминка
· ОРУ для легкой атлетике
· Беговые и прыжковые упражнения
· Бег на выносливость (длительный равномерный бег с интенсивностью 50-60%  МПК, ЧСС - до 120-130 уд/мин)
3. Подвижные игры на выносливость
	

	5
	1. Терминология в гимнастике:
· Термины, характерные для строевых упражнений
· Термины, характерные для общеразвивающих упражнений
· Термины, характерные для акробатических упражнений 
	

	6
	1. Акробатика.
2. Повторение кувырка вперед.
3. Кувырок назад:
· Повторить группировку в приседе, седе, лежа на спине (медленно и быстро)
· Повторить перекаты в группировке из седа, из упора присев
· Выполнять кувырок назад с горки матов по наклонной поверхности сверху вниз
· Из упора присев выполнять кувырок назад в группировке в упор присев на матах
	

	7
	1. Баскетбол.
2. Повторение ведение мяча.
3. Ловля и передача мяча:
· Подбросить мяч перед собой, поймать его двумя руками и принять основную стойку баскетболиста
· То же, но ловить мяч после одного отскока от пола
· Передачи выполняются одной рукой от груди
· Передачи выполняются двумя руками от груди
	

	8
	1. Легкая атлетика.
2. Разминка беговая и на месте.
3. Упражнения на развитие быстроты и прыгучести 
· Бег на короткие дистанции, старты, ускорения
· Различные прыжковые упражнения со снарядами с без них
4. Подвижные игры на ускорения и прыжки. 
	

	9
	1. Правила проведения соревнований в гимнастике:
· Права и обязанности гимнаста
· Сбавки за неспортивное поведение
· Права и обязанности судей
· Правила оценивания исполнения упражнений (вольных)
	

	10
	1. Акробатика.
2. Повторение кувырка вперед и назад.
3. Стойка на лопатках:
· Из упора присев повторить перекаты назад
· Из упора присев выполнить перекат назад и коснувшись лопатками пола опереться руками в поясницу, зафиксировать положение стойки на лопатках с согнутыми ногами
· Уверенно выполняя стойку на лопатках с согнутыми ногами постепенно выпрямлять ноги, фиксируя положение стойки 5-10сек
· Из положения упора присев перекатом выполнять стойку на лопатках с фиксацией положения стойки
	

	11
	1. Баскетбол.
2. Повторение ведение и ловля с передачами мяча.
3. Движения и остановки в баскетболе:
· Обычный бег. По сигналу – ускорение. Переход на обычный бег. По различным сигналам можно варьировать исходные положения для ускорения: после подскоков, поворотов, приседаний
· Равномерный бег с остановкой (произвольно), остановка в заранее обусловленном месте
· Все движутся вокруг площадки. По команде выполняется остановка и заранее обусловленный поворот (вперед или назад)
· Прыжки через гимнастическую скамейку: стоя лицом к скамейке, перепрыгнуть ее. Тоже из положения боком
	

	12
	1. Легкая атлетика.
2. Легкоатлетическая разминка в беге и на месте.
3. Упражнения на правильную технику бега:
· Создать у занимающихся представление о технике бега в целом
· Демонстрация техники бега на средние дистанции (использовать наглядные и технические пособия)
· Выполнение занимающимися пробежек на отрезках 50 - 100 м (наблюдая за выполнением упражнения, выявлять индивидуальные особенности занимающихся и одновременно указывая и исправляя наиболее общие ошибки, характерные для всех занимающихся)
4. Подвижные игры и эстафеты с беговыми элементами  
	

	13
	1. Индивидуальные способы контроля:
· Субъективные показатели самоконтроля
· Объективные показатели самоконтроля
· Ведение дневника самоконтроля  
	

	14
	1. Акробатика.
2. Повторение кувырков вперед и назад, стойку на лопатках.
3. Мост:
· Принять положение лежа на спине, поставить согнутые ноги на ширине плеч, руки возле головы
· Из этого исходного положения (лежа на спине, согнутые ноги на ширине плеч, руки возле головы) происходит разгибание ног и рук, голова отводится назад, плечи находятся над кистями, колени слегка согнуты, вес тела равномерно распределен на ноги и руки
· По мере овладения техникой исполнения основных элементов нужно постепенно сокращать расстояние между руками и ногами, расправлять руки и ноги и переносить вес тела на руки
· Добиваться правильного исполнения упражнения(на занятии выполнять 3-4 повторения по 10 счетов)
	

	15
	1. Баскетбол.
2. Повторение ведение, передач, ловли и передвижений в баскетболе.
3. Броски мяча по кольцу:
· Бросок двумя руками от груди
· Броски из-под щита. Игроки выстраиваются в две колонны. В каждой колонне по два - три мяча. После ведения головной игрок забрасывает мяч и передает его в свою колонну. Затем переходит в хвост другой колонны
	

	16
	1. Легкая атлетика.
2. ОРУ для легкой атлетике.
3. Упражнения на технику бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода из него:
· бег с ускорением на отрезках 80 - 100 м (обращать внимание на плавное наращивание скорости. Добиваться расслабления мышц в полете и отсутствия скованности движений)
· бег по повороту дорожки с различной скоростью (в зависимости от скорости следить за наклоном туловища, работой рук, положением ног и свободой движений)
4. Подвижные игры и круговые эстафеты
	

	17
	1. Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями:
· Методики самостоятельных занятий
· Формы и содержание самостоятельных занятий
· Методика построения тренировочных занятий
	

	18
	1. Культурно-исторические основы физической культуры:
· Игры в древней Олимпии
	



Планирование учебного материала на II четверть.

	Учебный материал
	Номера занятий

	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	Теоретическая подготовка:
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	+

	Техника безопасности  при  занятиях  гимнастикой, легкой атлетикой, спортивными  играми
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Терминология в гимнастике, легкой атлетике и спортивных играх
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила проведения соревнований в гимнастики, легкой атлетике и спортивных играх
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Медико-биологические основы физической культуры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	Культурно-исторические основы физической культуры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Практическая подготовка:
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	

	1.  Гимнастика
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	1.1 Акробатика
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Прыжок с поворотом на 180º-360º
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Равновесие 
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок прогнувшись
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	2. Баскетбол
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	Ведения мяча
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача и ловля мяча
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Броски мяча по кольцу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	3. Легкая атлетика
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	Упражнения на развитие выносливости 
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на развитие быстроты и прыгучести
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на правильную технику бега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	




Поурочные задачи обучения на II четверть.

	№
урока
	Содержание материала
	дата

	19
	1. Инструктаж по Т.Б. на занятиях легкой атлетике, гимнастики, спортивных игр.
2. Теоретические сведения по Т.Б. при занятиях гимнастикой: 
· Общие требования безопасности при занятиях гимнастикой
· Требования безопасности при начале занятий гимнастикой
· Требования безопасности во время занятий гимнастикой
· Требования безопасности в аварийных ситуациях при занятиях гимнастикой
· Требования безопасности по окончанию занятий гимнастикой
	

	20
	1. Акробатика.
2. Повторение кувырков вперед и назад.
3. Прыжок с поворотом на 180º - 360º:
· Обучение начинается с рассказа и показа техники выполнения упражнения
· Выполнять прыжок вверх (обратить внимание на технику отталкивания , фазу полета , технику приземления)
· Выполнение поворота на 180º - 360° на носках (эмитируя взмах руками вверх , прижимая подбородок к груди , затем поворачиваясь в правую левую сторону руки сгибаем в локтевых суставах и прижимаем к туловищу)
· Выполнять прыжок с поворотом на 90° и 180° и в правую левую стороны
· Выполнять прыжок с поворотом на 180º - 360° в правую левую стороны (рекомендуется выполнять по 15-20 прыжков)
	

	21
	1. Баскетбол.
2. Ведение мяча:
· Стоя на месте (вокруг корпуса, вокруг и между ногами, разновысотное ведение)
· Ведение в шаге и бегом (на носках, на пятках, на краях стопы поочередно внешнем и внутреннем, в полуприседе)
· Ведение мяча по кругу одной рукой. Осуществляется внешней, дальней от круга рукой в сочетании с поворотом на осевой ноге.
· Ведение по кругу с изменением высоты отскока мяча, правой, левой рукой, переменное ведение, с отвлечением внимания, ведение двух мячей.
	

	22
	1. Легкая атлетика.
2. ОРУ для легкой атлетике.
3. Упражнения на развитие выносливости:
· Равномерный кросс 30 минут
4. Подвижные игры.
	

	23
	1. Терминология в спортивных играх (баскетбол):
· Термины различных бросков (двух очковые, трех очковые, штрафные броски, броски в прыжке) 
· Термины связанные с баскетбольной площадкой (центральный круг, центральная линия, ограничивающие линии, трех очковая линия, линии штрафного броска)
· Терминология ведения мяча (дриблинг, двойное ведение, кроссойвер,  пробежка, пронос мяча)
	

	24
	1. Акробатика.
2. Повторение прыжков на 180º - 360º.
3. Равновесие на левой (правой) - "ласточка"
· Стоя лицом к стене руками касаясь стены выполнять махи правой - левой ногой назад (опорная и маховая нога прямые)
· Придерживаясь за опору выполнять махи правой - левой назад с задержкой ноги в крайнем верхнем положении
· Выполнять равновесие придерживаясь руками за опору
· Выполнять равновесие самостоятельно фиксируя положение 4-6 сек (добиваться выполнения упражнения без ошибок)
	

	25
	1. Баскетбол.
2. Повторение упражнений на ведение мяча.
3. Передачи и ловля мяча:
· Передачи мяча в парах. Выполняются различными способами (двумя руками от груди, двумя руками сверху, одной рукой сбоку, с отскоком от площадки) в соответствии с техникой конкретного приема. Обратить внимание на исходное положение ног, туловища, держание мяча. После выпуска мяча из рук локти должны быть выпрямлены, кисть, хлестко пославшая мяч, расслаблена. Ноги помогают движению рук. Можно провести соревнование, какая пара быстрее наберет 20, 30 и более передач, или сделать их больше за определенный временной интервал.
· Ловить мяч, передавая его друг другу в парах. Учиться ловить мяч можно и после удара о стену. После 8–10 передач смена рук.
· Подвижные игры на передачу и ловлю мяча.
	

	26
	1.    Легкая атлетика.
2.    Разминка беговая и на месте.
3.    Упражнения на развитие быстроты и прыгучести: 
· И.п. – низкий старт. Бег 30 м. Повторить 5-8 раз. Сосредоточить внимание на современном выходе со старта. Выполнять в максимальном темпе.
· И.п. – одна нога впереди, другая сзади на носке. Скачки на одной ноге на расстоянии 20 м (фиксировать время). Повторить на каждую ногу 2-4 раза. Следить за согласованностью движений толчковой и маховой ног. Выполнять в максимальном темпе.
· И.п. – основная стойка. Ходьба с быстрым и высоким поднимание бедра, опорная нога поднимается на носок. Повторить 15-20 раз на каждую ногу. Движения рук должны быть активными. Выполнять в среднем и быстром темпе.
· И.п. – ноги согнуты в коленях. Одна рука отведена вперед, другая назад. Быстрые движения рук, как при беге, стоя на месте. Повторить 2 раза по 15-20 сек. Выполнять в среднем и быстром темпе.
· И.п. – основная стойка. Бег на месте 15 сек. Повторить 2 раза. Не «заваливать» плечи, не опускаться полностью на стопу. Выполнять в быстром темпе.
· И.п. – стать на одной ноге, боком к гимнастической стенке, держась за нее рукой на уровне плеч. Маховая нога отведена назад и удерживается партнером за стопу. По команде преподавателя упражняющийся начинает движение бедром маховой ноги и тазом вперед, встречая при этом сопротивление партнера. Через 1 сек. сопротивление прекращается, и бедро хлыстообразным движением выносится резко вперед. Повторить на каждую ногу 10-12 раз. Плечи не «заваливать» назад. Выполнять в среднем и быстром темпе.	
4.    Подвижные игры на ускорения и прыжки.
	

	27
	1. Правила проведения соревнований в спортивных играх (баскетбол):
· Игра
· Размеры и оборудование
· Судьи и их обязанности
· Команды
· Нарушения
	

	28
	1. Акробатика.
2. Повторение прыжков и равновесий.
3. Прыжок прогнувшись:
· Выполнять прыжок вверх из положения основная стойка
· Выполнять прыжок с небольшого возвышения (обратить внимание на приземление)
· Выполнять прыжок вверх прогнувшись с места
· Выполнять прыжок с 2-3 шагов разбега
	

	29
	1. Баскетбол.
2. Повторение упражнений с различным ведением мяча.
3. Повторение упражнений на передачу и ловлю мяча.
4. Броски мяча по кольцу:
· Бросок двумя руками с верху с места
· Бросок двумя руками с верху в движение
· Бросок двумя руками с верху после ведения и резкой остановки с точек
	

	30
	1. Легкая атлетика.
2. Легкоатлетическая разминка в беге и на месте.
3. Упражнения на правильную технику бега:
· имитация движения рук на месте (одна нога впереди, другая сзади на носке, туловище слегка наклонено вперед)
· семенящий бег с переходом на обычный (обратить внимание на мягкую постановку ноги, бесшумность передвижения и плавный переход к обычному бегу)
· Выполнение занимающимися пробежек на отрезках 50 - 100 м (наблюдая за выполнением упражнения, выявлять индивидуальные особенности занимающихся и одновременно указывая и исправляя наиболее общие ошибки, характерные для всех занимающихся)
4. Подвижные игры и эстафеты с беговыми элементами  
	

	31
	1. Медико-биологические основы физической культуры:
· Личная гигиена
· Основы здорового образа жизни
	

	32
	1. Культурно-исторические основы физической культуры:
· Возрождение Олимпийских игр
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Поурочные задачи обучения на III четверть.
	№
урока
	Содержание материала
	дата

	33
	1. Инструктаж по Т.Б. на занятиях легкой атлетике, гимнастики, спортивных игр.
2. Теоретические сведения по Т.Б. при занятиях игровыми видами спорта с мячом (баскетбол): 
· Общие требования безопасности при занятиях баскетболом
· Требования безопасности при начале занятий баскетболом
· Требования безопасности во время занятий баскетболом
· Требования безопасности в аварийных ситуациях при занятиях баскетболом
· Требования безопасности по окончанию занятий баскетболом
	

	34
	1. Акробатика.
2. ОРУ для гимнастики.
3. Повторение кувырка вперед.
4. Длинный кувырок вперед:
· Из упора присев кувырок вперед в упор присев.
· Из упора присев кувырок вперед с постепенным увеличением расстояния между ногами и руками в упор присев.
· Из полуприседа длинный кувырок вперед в упор присев с линии, находящейся на расстоянии 60-80 см до постановки рук
	

	35
	1. Баскетбол.
2. Ведение мяча:
· Стоя на месте (очень частое низкое ведение попеременно левой и правой рукой, ведение двух мячей, )
· Ведение в шаге и бегом (Передвижение в глубоком приседе с ведением мяча, спортивная ходьба с ведением мяча, гладкий бег с поворотами и ведением мяча.)
· Ведение с изменением направления ( Ведение противоходом. Игрок с ведением мяча движется в сторону партнера, обводит его и возвращается в и.п. Приближаясь к партнеру, после высокого ведения перейти на среднее или низкой; ведение осуществлять дальней от соперника рукой, прикрывая от него мяч туловищем и ближней рукой.)
	

	36
	1. Легкая атлетика.
2. ОРУ для легкой атлетике.
3. Упражнения на технику бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода из него:
· ускорение с удержанием скорости на отрезках 40 - 50 м (занимающиеся должны попытаться удержать плавно набранную скорость, но с появлением напряжения уменьшить ее)
· бег при входе в поворот и при выходе из него (при входе в поворот обращать внимание на увеличение частоты шагов, а при выходе - на увеличение их длины)
4. Подвижные игры и круговые эстафеты
	

	37
	1. Терминология в легкой атлетике:
· Виды легкой атлетике
· Дисциплины в легкой атлетике
· Особые термины в легкой атлетике (фартлек, фальстарт, бег трусцой, челночный бег, пейсмекер)
	

	38
	1. Акробатика.
2. Повторение кувырков вперед и назад.
3. Кувырок назад в стойку ноги врозь:
· Из упора присев кувырок назад в упор присев
· Из седа в группировке перекат назад до упора согнувшись ноги врозь и возвратиться в и. п.
· Из упора присев перекат назад в группировке до упора согнувшись ноги врозь и возвратиться в 
и. п.
· Из упора стоя ноги врозь согнувшись, сгибание разгибание рук до касания головой матов
· Из упора присев кувырок назад в упор, стоя ноги врозь
	

	39
	1. Баскетбол.
2. Повторение упражнений на ведение мяча.
3. Передачи и ловля мяча:
· Передачи мяча в парах двумя мячами одновременно. Чтобы мячи во время упражнения не сталкивались, партнеры должны использовать различные способы передачи мяча. Например, параллельная передача двумя руками: один – от груди, другой – с отскоком от площадки. Ловить мяч, передавая его друг другу в парах. Учиться ловить мяч можно и после удара о стену. После 8–10 передач смена рук.
· Группа баскетболистов стоит в кругу, в центре которого располагается один из участников. Он поочередно передает мяч каждому стоящему в кругу (разновысокие передачи, об пол, немного правее или левее игрока). Правильность ловли мяча контролируется игроком, стоящим рядом с уже выполнившим прием.
· Подвижные игры на передачу и ловлю мяча.
	

	40
	1. Легкая атлетика.
2. ОРУ для легкой атлетике.
3. Упражнения на развитие выносливости:
· Бег на выносливость (длительный равномерный бег с интенсивностью 60-70%  МПК, ЧСС - до 130-140 уд/мин)
4. Подвижные игры.
	

	41
	1. Правила проведения соревнований по легкой атлетике:
· Организация и проведение соревнований
· Судейская коллегия
· Технические правила соревнований  
	

	42
	1. Акробатика.
2. Повторение различных кувырков вперед и назад.
3. Кувырок вперед в стойку на лопатках:
· Из упора присев перекатом назад стойка на лопатках
· Из упора стоя на коленях кувырок вперед в стойку на лопатках 
· Из упора присев кувырок вперед в стойку на лопатках
	

	43
	1. Баскетбол.
2. Повторение ведение и ловля с передачами мяча.
3. Движения и остановки в баскетболе:
· Построение – в колонну с дистанцией в 2-3 шага. Группа движется шагом или бегом в среднем темпе до указанного ориентира. От ориентира самостоятельно выполняется рывок.
· Бег на месте с максимальной частотой шагов и последующим рывком по сигналу.
· Стартовые рывки на 8-10 метров из различных исходных положений: лицом вперед, спиной, боком и др. Они выполняются по звуковым и зрительным сигналам. Равномерный бег с остановкой (произвольно), остановка в заранее обусловленном месте
· Остановка по внезапному сигналу.
· Совершенствовать остановки надо в такой последовательности: остановка после быстрого бега по сигналу или ориентиру; сочетание остановки и поворота на месте; остановка с ловлей мяча и после ведения.
· Подскоки на одной ноге (правой, левой) на месте с продвижением вперед. Тоже Построение в тройках. Два партнера передают мяч друг другу отскоком от площадки; третий, находящийся между ними, должен каждый раз перепрыгивать через отскакивающий мяч.
	

	44
	1. Легкая атлетика.
2.    Разминка беговая и на месте.
3.    Упражнения на развитие быстроты и прыгучести: 
· И.п. – маховая нога впереди, толчковая сзади на носке. С 7 беговых шагов пробежать подряд 6 барьеров с укороченным расстоянием между ними (7,5-8,5 м). Повторить 4-8 раз. Сосредоточить внимание на активном, стремительном выполнении последнего шага и «атаки» на барьер. Выполнять в быстром темпе.
· И.п. – стать лицом к гимнастической стенке. Одна нога впереди на расстоянии от стенки 1,5-1,8 м, другая – 1 м на носке. Вес тела находится на сзади стоящей ноге. По команде быстро вывести таз вперед и быстрее коснуться маховой ногой планки, расположенной на уровне плеч. Повторить 12-15 раз. Обращать внимание на выведение таза вперед. Упражнение выполнять в быстром темпе.
· И.п. – стать лицом к гимнастической стенке на расстоянии 5 м. Одна нога впереди, другая сзади на носке (упражнение выполняют несколько занимающихся). По команде преподавателя занимающиеся начинают бег и прыгают на планку маховой ногой, расположенной на уровне плеч. Повторить 8-10 раз. Акцентировать внимание на активной работе рук и ног и своевременном отталкивании. Выполнять в быстром темпе.
· И.п. – стоять на месте на одной ноге. Прыжки: а) через быстро вращающуюся по кругу веревку, повторить 20-30 раз; б) то же, но в беге навстречу движущейся веревке, повторить 15-20 раз. Следить за своевременным отталкиванием. Выполнять в среднем и быстром темпе.	
4.    Подвижные игры на ускорения и прыжки.
	

	45
	1. Индивидуальные способы самоконтроля:
· Соматоскопические показатели
· Соматометрические показатели
· Физиометрические показатели
· Оценка физического развития  
	

	46
	1. Акробатика.
2. Повторение различных кувырков и стоек.
3. «Мост» и поворот кругом в упор стоя на одном колене:
· Повторить «мост» из положения, лежа на спине
· Повторить «мост» из положения, стоя с помощью
· В положении «мост» научить переносить тяжесть тела с руки на руку, приподнимая одну руку от пола
· Повторить положение упора стоя на одном колене
· «Мост» и поворот кругом в упор, стоя на одном колене с помощью и самостоятельно
	

	47
	1. Баскетбол.
2. Повторение ведение, передач, ловли и передвижений в баскетболе.
3. Броски мяча по кольцу:
· Повторение ранее изученных бросков двумя руками с места и в движении
· Бросок одной рукой от плеча с места
· Бросок одной рукой от плеча в движении
	

	48
	1. Легкая атлетика.
2. Легкоатлетическая разминка в беге и на месте.
3. Упражнения на правильную технику бега:
· Прыжки с ноги на ногу с небольшим передвижением вперед, акцентируя полное разгибание ноги (выполнять на мягком грунте, следить за оптимальным выносом бедра вперед-вверх и активной постановкой стопы на опору передней ее частью)
· Бег с захлестывающим движением голени назад, переходящий в обычный туловище не наклонять. (следить за тем, чтобы голень была расслаблена, а переход к обычному бегу происходил за счет увеличения длины шагов)
· Выполнение занимающимися пробежек на отрезках 100 - 200 м (наблюдая за выполнением упражнения, выявлять индивидуальные особенности занимающихся и одновременно указывая и исправляя наиболее общие ошибки, характерные для всех занимающихся)
4. Подвижные игры и эстафеты с беговыми элементами  
	

	49
	1. Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями:
· Гигиена самостоятельных занятий
· Оценка эффективности самостоятельных занятий
	

	50
	1. Акробатика.
2. Повторение различных кувырков и стоек.
3. Наклон вперед ноги вместе:
· Принять положение седа на полу ноги вместе
· Из положения седа на полу ноги вместе выполнять наклон вперед стараясь при каждом наклоне пальцами рук касаться пальцев ног (выполнять 3-4 подхода по 10-15 раз)
· Принять положение седа на полу ноги вместе пальцы ног направлены вверх, руками захватить пальцы ног и удерживать это положение (пятками не касаться поверхности пола, удерживать положение 10-15 сек, повторять 3-4 раза)
· Из положения седа на полу руки вверх выполнять наклоны вперед (при выполнении наклона не сгибать ноги в коленных суставах, выполнять 3-4 подхода по 10-15раз)
· Выполнять наклон фиксируя положения наклона (положение наклона фиксировать по 10-15 счетов выполнять 3-4 раза)
	

	51
	1. Легкая атлетика.
2. ОРУ для легкой атлетике.
3. Упражнения на технику бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода из него:
· Бег при входе в поворот и при выходе из него (при входе в поворот обращать внимание на увеличение частоты шагов, а при выходе - на увеличение их длины)
· Переменный бег на отрезках 200 - 300 м с изменением скорости по сигналу преподавателя (выполнять в группе. Плавное наращивание и снижение скорости по свистку. При напряженном положении занимающегося в беге по повороту необходимо возвращаться к повторению упражнения по прямой)
4. Подвижные игры и круговые эстафеты
	

	52
	1.    Культурно-исторические основы физической культуры:
· Олимпийские принципы
· Олимпийские традиции
· Олимпийские правила
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Поурочные задачи обучения на IV четверть.

	№
урока
	Содержание материала
	дата

	53
	1. Инструктаж по Т.Б. на занятиях легкой атлетике, гимнастики, спортивных игр.
2. Теоретические сведения по Т.Б. при проведении спортивных соревнований: 
· Общие требования безопасности при проведении спортивных соревнований
· Требования безопасности перед началом соревнований
· Требования безопасности во время проведения соревнований
· Требования безопасности в аварийных ситуациях при проведении спортивных соревнований
· Требования безопасности по окончанию проведению спортивных соревнований 
	

	54
	1. Акробатика.
2. Повторение кувырков и стоек.
3. Прыжок с поворотом на 180º - 360º
4. Одноименный поворот на 360°:
· Выполнения поворотов с переступанием на двух ногах (180° и 360°)
· Выполнять повороты на одной ноге (правой - левой) в правую - левую сторону на 90°, 180° и 360° с использованием опоры или с помощью учителя
· Выполнять повороты на одной ноге (правой - левой) в правую - левую сторону на 90°, 180° и 360° самостоятельно с места
· Выполнять повороты на одной ноге (правой - левой) в правую - левую сторону на 90°, 180° и 360° самостоятельно 2-3 шагов
	

	55
	1. Баскетбол.
2. Ведение мяча:
· Стоя на месте (посылая его в пол поочередно вперед-назад, за спиной, закрытыми глазами)
· Ведение в шаге и бегом (гладкий бег с переводами мяча с руки на руку перед собой, за спиной и между ногами, ведение приставными шагами и спиной вперед )
· Ведение с изменением направления (ведение в парах - «Догонялки», челночное ведение мяча на 20-60м по прямой, челночное ведение с изменением направления при обводке препятствий)
	

	56
	1. Легкая атлетика.
2. ОРУ для легкой атлетике.
3. Упражнения на развитие выносливости:
· Равномерный кросс 35 минут
4. Подвижные игры
	

	57
	1. Индивидуальные способы самоконтроля:
· Контроль за мышечной силой
· Контроль за быстротой движений
· Контроль за гибкостью
· Контроль за ловкостью
· Контроль за общей выносливостью   
	

	58
	1. Акробатика.
2. Повторение кувырков и стоек.
3. Повторение прыжков и поворотов.
4. Передние, боковые и заднее равновесия на одной ноге.
	

	59
	1. Баскетбол.
2. Повторение упражнений на ведение мяча.
3. Передачи и ловля мяча:
· Ловля и передача мяча в парах, движущихся от одного кольца к другому: а) при передвижении приставными шагами на расстоянии 3–4 метра друг от друга; б) при передвижении обычным беговым шагом. В этом упражнении обратить внимание на ловлю мяча
· Передачи мяча в парах двумя мячами одновременно. Чтобы мячи во время упражнения не сталкивались, партнеры должны использовать различные способы передачи мяча. Например, параллельная передача двумя руками: один – от груди, другой – с отскоком от площадки
· Подвижные игры на передачу и ловлю мяча.
	

	60
	1. Легкая атлетика.
2.    Разминка беговая и на месте.
3.    Упражнения на развитие быстроты и прыгучести: 
· И.п. – выпад согнутой ногой вперед, другая нога сзади, немного согнута. Быстрая смена положений ног. Повторить 8-10 раз. Выполнять в быстром темпе.
· И.п. – левая нога (опорная) впереди, набивной мяч у внешнего свода стопы. Быстрое выбрасывание вперед-вверх набивного мяча. Повторить на каждую ногу 10-12 раз. Обращать внимание на своевременный выход тазом вперед. Выполнять в среднем и быстром темпе.
· И.п. – высокий старт. Повторный бег на 40 м с ходу: а) с отягощением (пояс) 1-2 кг, повторить 2-3 раза; б) без отягощения, повторить 3-4 раза. При беге обращать внимание на активность движений рук и ног. Выполнять в максимальном темпе.
· И.п. – маховая нога вперед, толчковая сзади на носке. Выталкивание на каждый третий и пятый шаг с акцентом на быстрой постановке ноги и активное загребающее движение. Повторить 2 раза. Туловище держать прямо. Выполнять в среднем и быстром темпе.
· И.п. – низкий старт. Пробегание одного барьера (имитация прыжка) с приземлением в прыжковую яму или на гимнастические маты. Повторить 6-8 раз. Сосредоточить внимание на согласованности отталкивания толчковой ноги и движения маховой на барьер. Выполнять в быстром темпе.
· И.п. – лечь на спину на гимнастической скамейке. Ноги прямые под углом 45 разведены в сторону. Быстрая смена положения ног. Повторить 10-20 раз. Выполнять в быстром темпе.
· И.п. – стать у подвешенного предмета. По команде выполнить подряд 5 прыжков с отталкиванием двух ног, касанием предмета и фиксацией времени. Повторить 3-4 раза; то же, но с отталкиванием одной ноги. Повторить 3-4 раза; то же, но с отталкиванием одной ноги. Повторить по 2 раза на каждую ногу. Сконцентрировать внимание на быстроте разгибания ног в суставах и удерживании равновесия в момент приземления. Выполнять в максимальном темпе	
4.    Подвижные игры на ускорения и прыжки.
	

	61
	1. Способы организации самостоятельных занятий по физическими упражнениями:
· Составление комплекса упражнений для утренней зарядки
· Составление комплекса упражнений для физкультминутки
·  Составление комплекса упражнений для развития физических качеств (силы; гибкости; выносливости и т.д.)
	

	62
	1. Акробатика.
2. Гимнастические комбинации из ранее разученных упражнений.
3. Прыжки прогнувшись с различными положениями рук и ног.
	

	63
	1. Баскетбол.
2. Повторение ведение и ловля с передачами мяча.
3. Движения и остановки в баскетболе:
· Обычный бег. По сигналу – ускорение. Переход на обычный бег. По различным сигналам можно варьировать исходные положения для ускорения: после подскоков, поворотов, приседаний
· Пятнашки с раздельного старта в 1-1,5 метра один от другого. Задача – догнать и осалить впереди бегущего партнера 
· Бег по диагонали. Преподаватель неожиданно идет на сближение с бегущим, который должен уметь своевременно изменить направление движения и избежать возможного столкновения.
· Движение по кругу в затылок друг другу, предварительно рассчитавшись на первый второй. По сигналу каждый выполняет ускорение, и стремиться догнать впереди бегущего и осалить его.
· В колоннах. Ученики поочередно бросают мяч вперед – вверх на расстояние 4-5 метров, делая ускорение, стараясь поймать мяч раньше, чем он упадет на площадку.
· В группах по 4 человека в колонну, дистанция 3-5 метров, первый начинает бег и на полном ходу останавливается перед вторым, не задерживаясь, выполняет поворот и продолжает движение для поворота ко второму и т.д. Когда повороты будут выполнять свободно, следует вводить помеху, а затем приближать к активной. Например: занимающиеся распределяются в пары и стоят в затылок друг другу. Ученик, находящийся впереди, владеет мячом и выполняет повороты, стараясь укрыть мяч от своего партнера по упражнению, в задачу которого входит осалить мяч
	

	64
	1. Легкая атлетика.
2. Легкоатлетическая разминка в беге и на месте.
3. Упражнения на правильную технику бега:
· Решение этой задачи начинается с выявления индивидуальных особенностей занимающихся. С этой целью им предлагается поочередно сделать несколько пробежек со средней скоростью на отрезках 80—100 м. Затем необходимо каждому указать на его наиболее грубые ошибки. Далее объясняются особенности техники бега, правила соревнований, и, наконец, преподаватель или квалифицированный бегун демонстрирует технику бега. После этого занимающиеся выполняют еще несколько пробежек на отрезках 5 —100 м.
4. Подвижные игры и эстафеты с беговыми элементами  
	

	65
	1. Культурно-исторические основы физической культуры:
· Международный Олимпийский Комитет (МОК)
· Президенты МОК
· Олимпийские игры
	

	66
	1. Баскетбол.
2. Повторение ведение, передач, ловли и передвижений в баскетболе.
3. Броски мяча по кольцу:
· Повторение ранее изученных бросков двумя руками с места и в движении
· Повторение ранее изученных бросков одной рукой от плеча с места и в движении
· Бросок одной рукой от плеча в прыжке
· Штрафной бросок
	

	67
	1. Легкая атлетика.
2. ОРУ для легкой атлетике.
3. Упражнения на технику бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода из него:
· Для обучения технике бега по повороту применяется пробежка по повороту беговой дорожки стадиона (манежа), бег с различной скоростью по кругу радиусом 20—10 м, а также бег по прямой с входом в поворот и бег по повороту с последующим выходом на прямую. В процессе обучения бегу по виражу необходимо следить за наклоном тела в сторону поворота и за тем, чтобы дальняя от поворота рука работала шире и больше в сторону При выбегании на прямую после поворота следует обратить внимание на свободный размашистый бег с сохранением набранной скорости.
4. Подвижные игры и круговые эстафеты
	

	68
	1. Медико-биологические основы физической культуры:
· Закаливание
· Восстановительные мероприятия
	




II-й этап подготовки.

II-й этап подготовки рассчитан на детей 7-8 класса 13-14 лет. Занятия проводятся 3 раза в неделю по 120 минут. Занятия разбиты на четверти в соответствии со школьной программой. Во время каникул могут проводится спортивно-подготовительные сборы для углубленного изучения предмета.

[bookmark: _GoBack]
 Планирование учебного материала на I четверть.

	Учебный материал
	Номера занятий

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Теоретическая  подготовка:
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	+

	Техника безопасности  при  занятиях  гимнастикой, легкой атлетикой, спортивными  играми
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Терминология в гимнастике, легкой атлетике и спортивных играх
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила проведения соревнований в гимнастики, легкой атлетике и спортивных играх
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Индивидуальные способы контроля
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	Культурно-исторические основы физической культуры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Практическая подготовка:
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	

	1.  Гимнастика
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	1.1 Акробатика
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Различные кувырки вперед 
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Различные кувырки назад
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Различные стойки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Различные перевороты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	2. Баскетбол
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	Ведение мяча
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ловля и передача мяча 
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Броски мяча по кольцу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3. Легкая атлетика
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	Упражнения на развитие выносливости 
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на развитие быстроты и прыгучести
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на правильную технику бега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	



Поурочное планирование на I четверть.

	№
занятия
	Содержание материала
	дата

	1
	1. Водный инструктаж по Т.Б. на занятиях легкой атлетике, гимнастики, спортивных игр.
2. Теоретические сведения по Т.Б. при занятиях по легкой атлетике и спортивных игр: 
· Общие требования безопасности при занятиях по легкой атлетике и спортивных игр
· Требования безопасности при начале занятий по легкой атлетике и спортивных игр 
· Требования безопасности во время занятий по легкой атлетике и спортивных игр
· Требования безопасности в аварийных ситуациях при занятиях по легкой атлетике и спортивных игр
· Требования безопасности по окончанию занятий по легкой атлетике и спортивных игр 
	

	2
	1. Акробатика.
2. ОРУ для гимнастики.
3. Различные кувырки вперед:
· Кувырок вперед из упора присев
· Длинный кувырок вперед
· Кувырок вперед прыжком
	

	3
	1. Баскетбол.
2. ОРУ для баскетбола.
3. Ведение мяча:
· Ведение мяча на месте (правой и левой рукой, высокой и низкой стойке, с высоким и низким отскоком) 
· Ведение шагом, бегом по прямой (ведение в высокой и низкой стойке, ведение шагом на коленях, ведение с остановками по сигналу)
· Ведение мяча по кругу одной рукой. Осуществляется внешней, дальней от круга рукой в сочетании с поворотом на осевой ноге.
· Ведение по разметке баскетбольной площадке.
· Подвижные игры на ведение б/б мяча (охотники и утки, вызов номеров) 
	

	4
	1. Легкая атлетика.
2. Упражнения на развитие выносливости:
· Беговая разминка
· ОРУ для легкой атлетике
· 4 х (200 м в средний - темпе + 1-2    мин восстановления бегом трусцой)
· 4-6 х (400 м в средний - темпе + 2-3    мин восстановления бегом трусцой)
· 4 х (200 м в средний - темпе + 1-2 мин восстановления бегом трусцой)
· 1.5-3    км в легком - темпе
	

	5
	1.  Терминология в спортивных играх (баскетбол):
· Термины различных бросков (двух очковые, трех очковые, штрафные броски, броски в прыжке) 
· Термины связанные с баскетбольной площадкой (центральный круг, центральная линия, ограничивающие линии, трех очковая линия, линии штрафного броска)
· Терминология ведения мяча (дриблинг, двойное ведение, кроссойвер,  пробежка, пронос мяча)
2. Терминология в легкой атлетике:
· Виды легкой атлетике
· Дисциплины в легкой атлетике
· Особые термины в легкой атлетике (фартлек, фальстарт, бег трусцой, челночный бег, пейсмекер)
	

	6
	1. Акробатика.
2. Различные кувырки назад:
· Кувырок назад в группировке
· Кувырок назад в полушпагат 
· Кувырок назад в упор стоя ноги врозь
	

	7
	1. Баскетбол.
2. Повторение ведение мяча.
3. Ловля и передача мяча:
· Ловить мяч, передавая его друг другу в парах. 
· Учиться ловить мяч можно и после удара о стену. После 8–10 передач смена рук.
· Группа баскетболистов стоит в кругу, в центре которого располагается один из участников. Он поочередно передает мяч каждому стоящему в кругу (разновысокие передачи, об пол, немного правее или левее игрока). Правильность ловли мяча контролируется игроком, стоящим рядом с уже выполнившим прием.
· Передачи мяча в парах двумя мячами одновременно. Чтобы мячи во время упражнения не сталкивались, партнеры должны использовать различные способы передачи мяча. Например, параллельная передача двумя руками: один – от груди, другой – с отскоком от площадки.
	

	8
	1. Легкая атлетика.
2. Разминка беговая и на месте.
3. Упражнения на развитие быстроты и прыгучести 
· Бег на короткие дистанции, старты, ускорения
· Различные прыжковые упражнения со снарядами с без них
4. Подвижные игры на ускорения и прыжки. 
	

	9
	1. Правила проведения соревнований в спортивных играх (баскетбол):
· Игра
· Размеры и оборудование
· Судьи и их обязанности
· Команды
· Нарушения
2. Правила проведения соревнований по легкой атлетике:
· Организация и проведение соревнований
· Судейская коллегия
· Технические правила соревнований  
	

	10
	1. Акробатика.
2. Различные стойки:
· Стойка на лопатках
· Стойка на голове согнув ноги
· Стойка на голове и руках 
	

	11
	1. Баскетбол.
2. Повторение ведение и ловля с передачами мяча.
· Техника броска мяча одной рукой от плеча в движении с правой и с левой стороны.
· Свободные броски с любого места на площадке различными способами.
· Броски правой и левой рукой с близкого расстояния.
· Штрафной бросок.
	

	12
	1. Легкая атлетика.
2. Легкоатлетическая разминка в беге и на месте.
3. Упражнения на правильную технику бега:
· Создать у занимающихся представление о технике бега в целом
· Демонстрация техники бега на средние дистанции (использовать наглядные и технические пособия)
· Выполнение занимающимися пробежек на отрезках 50 - 100 м (наблюдая за выполнением упражнения, выявлять индивидуальные особенности занимающихся и одновременно указывая и исправляя наиболее общие ошибки, характерные для всех занимающихся)
4. Подвижные игры и эстафеты с беговыми элементами  
	

	13
	1. Индивидуальные способы контроля:
· Субъективные показатели самоконтроля
· Объективные показатели самоконтроля
· Ведение дневника самоконтроля  
	

	14
	1. Акробатика.
2. Различные перевороты:
· Подводящие упражнения к перевороту боком
· Переворот боком - "Колесо"
· 2 подряд переворота боком
	

	15
	1. Баскетбол.
2. Повторение ведение, передач, ловли и передвижений в баскетболе.
3. Броски мяча по кольцу:
· Бросок двумя руками от груди
· Броски из-под щита. Игроки выстраиваются в две колонны. В каждой колонне по два - три мяча. После ведения головной игрок забрасывает мяч и передает его в свою колонну. Затем переходит в хвост другой колонны
	

	16
	1. Легкая атлетика.
2. ОРУ для легкой атлетике.
3. Упражнения на технику бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода из него:
· бег с ускорением на отрезках 80 - 100 м (обращать внимание на плавное наращивание скорости. Добиваться расслабления мышц в полете и отсутствия скованности движений)
· бег по повороту дорожки с различной скоростью (в зависимости от скорости следить за наклоном туловища, работой рук, положением ног и свободой движений)
4. Подвижные игры и круговые эстафеты
	

	17
	1. Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями:
· Методики самостоятельных занятий
· Формы и содержание самостоятельных занятий
· Методика построения тренировочных занятий
	

	18
	1. Культурно-исторические основы физической культуры:
· Олимпийские игры древности
· Возрождение Олимпийских игр
	



Планирование учебного материала на II четверть.
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Поурочные задачи обучения на II четверть.

	№
урока
	Содержание материала
	дата

	19
	1. Медико-биологические основы физической культуры:
· Личная гигиена
· Основы здорового образа жизни
	

	20
	1. Акробатика.
2. Повторение занятия №2
3. Различные кувырки вперед
· Кувырок вперед прыжком через препятствие высотой 90 см
· Кувырок вперед из стойки согнувшись ноги врозь
· Полет кувырок
	

	21
	1. Баскетбол.
2. Ведение мяча:
· Стоя на месте (вокруг корпуса, вокруг и между ногами, разновысотное ведение)
· Ведение в шаге и бегом (на носках, на пятках, на краях стопы поочередно внешнем и внутреннем, в полуприседе)
· Ведение по кругу с изменением высоты отскока мяча, правой, левой рукой, переменное ведение, с отвлечением внимания, ведение двух мячей.
· Ведение мяча зигзагами («змейкой»).
· Ведение мяча вокруг разметочных кругов на площадке, партнеров и прочих препятствий.
· Передача самому себе на ход, ловля мяча и ведение на скорость.
	

	22
	1. Легкая атлетика.
2. ОРУ для легкой атлетике.
3. Упражнения на развитие выносливости:
· 4 x (200 м в среднем - темпе + 1-2 мин бега трусцой) 
· 2 х (400 м в среднем - темпе + 1-2    мин бега трусцой) 
· 1 х (600 м в среднем - темпе + 4 мин бега трусцой) 
· 2 х (400 м в среднем - темпе + 2-3    мин бега трусцой) 
· 4 х (200 м в среднем - темпе + 1-2 мин бега трусцой) 
· 1.5-3    км в легком - темпе
	

	23
	1. Культурно-исторические основы физической культуры:
· Российские и советские спортсмены на Олимпийских играх
· Современные Олимпийские игры
	

	24
	1. Акробатика.
2. Повторение занятия №10
3. Различные стойки:
· Из упора присев силой стойка на голове
· Стойка на руках
· Стойка из положения лежа - "Мост"
	

	25
	1. Баскетбол.
2. Повторение упражнений на ведение мяча.
3. Передачи и ловля мяча:
· Группа баскетболистов, стоя лицом в круг, перемещается по часовой стрелке (или наоборот), передавая один мяч (а потом два и три) друг другу. Следить за работой кисти при ловле.
· Один игрок передает мяч другому, бегущему навстречу и ловящему мяч с остановкой в два шага. Через 3–5 передач игроки меняются ролями. Обратить внимание на вынос двух рук вперед при ловле и укрывании мяча после остановки.
· Передачи мяча в тройках, в шеренгах по кругу. По сигналу преподавателя игроки меняют направление передачи мяча.
· Передачи мяча между четырьмя игроками, стоящими на месте. Расстояние между игроками должно меняться в зависимости от подготовленности занимающихся (от 4 до 9–10 метров). В этом построении возможны любые способы передачи мяча.
	

	26
	1.    Легкая атлетика.
2.    Разминка беговая и на месте.
3.    Упражнения на развитие быстроты и прыгучести: 
· И.п. – низкий старт. Бег 30 м. Повторить 5-8 раз. Сосредоточить внимание на современном выходе со старта. Выполнять в максимальном темпе.
· И.п. – одна нога впереди, другая сзади на носке. Скачки на одной ноге на расстоянии 20 м (фиксировать время). Повторить на каждую ногу 2-4 раза. Следить за согласованностью движений толчковой и маховой ног. Выполнять в максимальном темпе.
· И.п. – основная стойка. Ходьба с быстрым и высоким поднимание бедра, опорная нога поднимается на носок. Повторить 15-20 раз на каждую ногу. Движения рук должны быть активными. Выполнять в среднем и быстром темпе.
· И.п. – ноги согнуты в коленях. Одна рука отведена вперед, другая назад. Быстрые движения рук, как при беге, стоя на месте. Повторить 2 раза по 15-20 сек. Выполнять в среднем и быстром темпе.
· И.п. – основная стойка. Бег на месте 15 сек. Повторить 2 раза. Не «заваливать» плечи, не опускаться полностью на стопу. Выполнять в быстром темпе.
· И.п. – стать на одной ноге, боком к гимнастической стенке, держась за нее рукой на уровне плеч. Маховая нога отведена назад и удерживается партнером за стопу. По команде преподавателя упражняющийся начинает движение бедром маховой ноги и тазом вперед, встречая при этом сопротивление партнера. Через 1 сек. сопротивление прекращается, и бедро хлыстообразным движением выносится резко вперед. Повторить на каждую ногу 10-12 раз. Плечи не «заваливать» назад. Выполнять в среднем и быстром темпе.	
4.    Подвижные игры на ускорения и прыжки.
	

	27
	1. Основы теории и методики воспитания физических качеств:
· Координация
· Быстрота
· Гибкость
	

	28
	1. Акробатика.
2. Различные прыжки:
· Прыжок с поворотом на 180º
· Прыжок с поворотом на 360º
· Прыжки с поворотами после гимнастических элементов
	

	29
	1. Баскетбол.
2. Повторение упражнений с различным ведением мяча.
3. Повторение упражнений на передачу и ловлю мяча.
4. Броски мяча по кольцу:
· Ведение 2 шага бросок в кольцо в движении.
· Броски с проходом с любого места на площадке.
· Бросок с проходом, подбор мяча и дриблинг.
	

	30
	1. Легкая атлетика.
2. Легкоатлетическая разминка в беге и на месте.
3. Упражнения на правильную технику бега:
· имитация движения рук на месте (одна нога впереди, другая сзади на носке, туловище слегка наклонено вперед)
· семенящий бег с переходом на обычный (обратить внимание на мягкую постановку ноги, бесшумность передвижения и плавный переход к обычному бегу)
· Выполнение занимающимися пробежек на отрезках 50 - 100 м (наблюдая за выполнением упражнения, выявлять индивидуальные особенности занимающихся и одновременно указывая и исправляя наиболее общие ошибки, характерные для всех занимающихся)
4. Подвижные игры и эстафеты с беговыми элементами  
	

	31
	1. Формы организации занятий в физическом воспитании:
· Урочные формы занятий
· Подготовительная, основная и заключительная часть урока физической культуры 
· Неурочные формы занятий 
· Методы организации занимающихся физическими упражнениями
	

	32
	1. Основы теории и методики обучения двигательным действиям
· Двигательные умения
· Двигательные навыки
	




Планирование учебного материала на III четверть.

	Учебный материал
	Номера занятий
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	Терминология в гимнастике, легкой атлетике и спортивных играх
	
	
	
	
	+
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Поурочные задачи обучения на III четверть.
	№
урока
	Содержание материала
	дата

	33
	1. Инструктаж по Т.Б. на занятиях легкой атлетике, гимнастики, спортивных игр.
2. Теоретические сведения по Т.Б. при занятиях гимнастикой: 
· Общие требования безопасности при занятиях гимнастикой
· Требования безопасности при начале занятий гимнастикой
· Требования безопасности во время занятий гимнастикой
· Требования безопасности в аварийных ситуациях при занятиях гимнастикой
· Требования безопасности по окончанию занятий гимнастикой
	

	34
	1. Акробатика.
2. Повторение занятий №2 и №20
3. Различные кувырки вперед:
· Два - три кувырка вперед
· Кувырок вперед в стойку на лопатках
· Кувырок вперед из стойки на руках
	

	35
	1. Баскетбол.
2. Ведение мяча:
· Стоя на месте (очень частое низкое ведение попеременно левой и правой рукой, ведение двух мячей, )
· Ведение в шаге и бегом (Передвижение в глубоком приседе с ведением мяча, спортивная ходьба с ведением мяча, гладкий бег с поворотами и ведением мяча.)
· Ведение мяча с обводкой препятствий справа, слева.
· Ведение мяча вокруг препятствий.
· Ведение мяча на месте или с продвижением вперед в сочетании с бегом, с высоким продвижением бедра (захлестом голени назад), с остановкой, - стремясь достичь максимальной частоты выполняемых движений.
	

	36
	1. Легкая атлетика.
2. ОРУ для легкой атлетике.
3. Упражнения на технику бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода из него:
· ускорение с удержанием скорости на отрезках 40 - 50 м (занимающиеся должны попытаться удержать плавно набранную скорость, но с появлением напряжения уменьшить ее)
· бег при входе в поворот и при выходе из него (при входе в поворот обращать внимание на увеличение частоты шагов, а при выходе - на увеличение их длины)
4. Подвижные игры и круговые эстафеты
	

	37
	1. Терминология в гимнастике:
· Термины, характерные для строевых упражнений
· Термины, характерные для общеразвивающих упражнений
· Термины, характерные для акробатических упражнений
	

	38
	1. Акробатика.
2. Повторение занятия №6
3. Различные кувырки назад:
· Кувырок назад через стойку на руках
· Кувырок назад в стойку с перекатом на грудь
· Индивидуальная работа над техническими ошибками  
	

	39
	1. Баскетбол.
2. Повторение упражнений на ведение мяча.
3. Передачи и ловля мяча:
· Ловля мяча, переданного партнером в сторону от ловящего на 2–3 метра. Сделать 5–10 передач вправо и 5–10 передач влево. Раньше времени к месту ловли мяча не выходить.
· Ловля и передача мяча в движении во встречных колоннах. Игрок из колонны (1) движется навстречу передающему мяч (2) из другой колонны, ловя мяч на первом шаге. На втором шаге он готовится к передаче выходящему из другой колонны третьему игроку (3) и перед началом третьего шага передает ему мяч в безопорном положении. Третий передает мяч в движении четвертому (4) и так далее. После ловли и передачи мяча каждый игрок уходит в конец противоположной колонны и вновь готовится к участию в этом упражнении.
· Передачи по кругу через одного, стоя на месте. 7–9 игроков встают в круг. Мяч передается через одного. Интенсивность возрастает при введении использования двух-трех мячей.
· Передачи двумя мячами в тройках: а) стоя на месте; б) со сближением и отдалением игроков друг от друга.
	

	40
	1. Легкая атлетика.
2. ОРУ для легкой атлетике.
3. Упражнения на развитие выносливости:
· 1 х (600 м в средний - темпе + 5 мин бега трусцой) 
· 2 х (400 м в быстром - темпе + 4 мин бега трусцой) 
· 1 х (600 м в быстром - темпе + 5 мин бега трусцой) 
· 2 х (300 м в быстром - темпе + 3 мин бега трусцой) 
· 4 х (200 м в среднем - темпе + 200 м бега трусцой) 
· 1600 м в легком - темпе
	

	41
	1. Правила проведения соревнований в гимнастике:
· Права и обязанности гимнаста
· Сбавки за неспортивное поведение
· Права и обязанности судей
· Правила оценивания исполнения упражнений (вольных)
	

	42
	1. Акробатика.
2. Повторение занятий № 10 и № 24
3. Различные стойки:
· Из стойки ноги врозь наклон назад "Мост"
· "Мост" и поворот кругом в упор присев
· Равновесие на правой (левой) - "Ласточка" 
	

	43
	1. Баскетбол.
2. Повторение ведение и ловля с передачами мяча.
3. Движения и остановки в баскетболе:
· Построение – в колонну с дистанцией в 2-3 шага. Группа движется шагом или бегом в среднем темпе до указанного ориентира. От ориентира самостоятельно выполняется рывок.
· Бег на месте с максимальной частотой шагов и последующим рывком по сигналу.
· Стартовые рывки на 8-10 метров из различных исходных положений: лицом вперед, спиной, боком и др. Они выполняются по звуковым и зрительным сигналам. Равномерный бег с остановкой (произвольно), остановка в заранее обусловленном месте
· Остановка по внезапному сигналу.
· Совершенствовать остановки надо в такой последовательности: остановка после быстрого бега по сигналу или ориентиру; сочетание остановки и поворота на месте; остановка с ловлей мяча и после ведения.
· Подскоки на одной ноге (правой, левой) на месте с продвижением вперед. Тоже Построение в тройках. Два партнера передают мяч друг другу отскоком от площадки; третий, находящийся между ними, должен каждый раз перепрыгивать через отскакивающий мяч.
	

	44
	1. Легкая атлетика.
2.    Разминка беговая и на месте.
3.    Упражнения на развитие быстроты и прыгучести: 
· И.п. – маховая нога впереди, толчковая сзади на носке. С 7 беговых шагов пробежать подряд 6 барьеров с укороченным расстоянием между ними (7,5-8,5 м). Повторить 4-8 раз. Сосредоточить внимание на активном, стремительном выполнении последнего шага и «атаки» на барьер. Выполнять в быстром темпе.
· И.п. – стать лицом к гимнастической стенке. Одна нога впереди на расстоянии от стенки 1,5-1,8 м, другая – 1 м на носке. Вес тела находится на сзади стоящей ноге. По команде быстро вывести таз вперед и быстрее коснуться маховой ногой планки, расположенной на уровне плеч. Повторить 12-15 раз. Обращать внимание на выведение таза вперед. Упражнение выполнять в быстром темпе.
· И.п. – стать лицом к гимнастической стенке на расстоянии 5 м. Одна нога впереди, другая сзади на носке (упражнение выполняют несколько занимающихся). По команде преподавателя занимающиеся начинают бег и прыгают на планку маховой ногой, расположенной на уровне плеч. Повторить 8-10 раз. Акцентировать внимание на активной работе рук и ног и своевременном отталкивании. Выполнять в быстром темпе.
· И.п. – стоять на месте на одной ноге. Прыжки: а) через быстро вращающуюся по кругу веревку, повторить 20-30 раз; б) то же, но в беге навстречу движущейся веревке, повторить 15-20 раз. Следить за своевременным отталкиванием. Выполнять в среднем и быстром темпе.	
4.    Подвижные игры на ускорения и прыжки.
	

	45
	1. Индивидуальные способы самоконтроля:
· Соматоскопические показатели
· Соматометрические показатели
· Физиометрические показатели
· Оценка физического развития  
	

	46
	1. Акробатика.
2. Повторение занятия №14
3. Различные перевороты:
· Переворот с поворотом на 180º - "Рондат"
· Различные связки с переворотами
· Индивидуальна работа над техническими ошибками  
	

	47
	1. Баскетбол.
2. Повторение ведение, передач, ловли и передвижений в баскетболе.
3. Броски мяча по кольцу:
· Техника броска одной рукой с места в прыжке.
· Броски в прыжке с дриблингом.
· Броски в прыжке с различным дриблингом.
· Быстрый дриблинг, затем бросок в прыжке.
	

	48
	1. Легкая атлетика.
2. Легкоатлетическая разминка в беге и на месте.
3. Упражнения на правильную технику бега:
· Прыжки с ноги на ногу с небольшим передвижением вперед, акцентируя полное разгибание ноги (выполнять на мягком грунте, следить за оптимальным выносом бедра вперед-вверх и активной постановкой стопы на опору передней ее частью)
· Бег с захлестывающим движением голени назад, переходящий в обычный туловище не наклонять. (следить за тем, чтобы голень была расслаблена, а переход к обычному бегу происходил за счет увеличения длины шагов)
· Выполнение занимающимися пробежек на отрезках 100 - 200 м (наблюдая за выполнением упражнения, выявлять индивидуальные особенности занимающихся и одновременно указывая и исправляя наиболее общие ошибки, характерные для всех занимающихся)
4. Подвижные игры и эстафеты с беговыми элементами  
	

	49
	1. Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями:
· Гигиена самостоятельных занятий
· Оценка эффективности самостоятельных занятий
	

	50
	1. Акробатика.
2. Повторение различных кувырков и стоек.
3. Наклон вперед ноги вместе:
· Принять положение седа на полу ноги вместе
· Из положения седа на полу ноги вместе выполнять наклон вперед стараясь при каждом наклоне пальцами рук касаться пальцев ног (выполнять 3-4 подхода по 10-15 раз)
· Принять положение седа на полу ноги вместе пальцы ног направлены вверх, руками захватить пальцы ног и удерживать это положение (пятками не касаться поверхности пола, удерживать положение 10-15 сек, повторять 3-4 раза)
· Из положения седа на полу руки вверх выполнять наклоны вперед (при выполнении наклона не сгибать ноги в коленных суставах, выполнять 3-4 подхода по 10-15раз)
· Выполнять наклон фиксируя положения наклона (положение наклона фиксировать по 10-15 счетов выполнять 3-4 раза)
	

	51
	1. Легкая атлетика.
2. ОРУ для легкой атлетике.
3. Упражнения на технику бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода из него:
· Бег при входе в поворот и при выходе из него (при входе в поворот обращать внимание на увеличение частоты шагов, а при выходе - на увеличение их длины)
· Переменный бег на отрезках 200 - 300 м с изменением скорости по сигналу преподавателя (выполнять в группе. Плавное наращивание и снижение скорости по свистку. При напряженном положении занимающегося в беге по повороту необходимо возвращаться к повторению упражнения по прямой)
4. Подвижные игры и круговые эстафеты
	

	52
	1.    Культурно-исторические основы физической культуры:
· Олимпийские принципы
· Олимпийские традиции
· Олимпийские правила
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	дата

	53
	1. Медико-биологические основы физической культуры:
· Закаливание
· Восстановительные мероприятия
	

	54
	1. Акробатика
2. Повторение занятий №2, №20 и №34
3. Различные кувырки вперед:
· Разнообразные связки из кувырков вперед
· Индивидуальная работа над техникой выполнения различных кувырков
· Работа над ошибками с каждым занимающимся 
	

	55
	1. Баскетбол.
2. Ведение мяча:
· Стоя на месте (посылая его в пол поочередно вперед-назад, за спиной, закрытыми глазами)
· Ведение в шаге и бегом (гладкий бег с переводами мяча с руки на руку перед собой, за спиной и между ногами, ведение приставными шагами и спиной вперед )
· Ведение с изменением направления (ведение в парах - «Догонялки», челночное ведение мяча на 20-60м по прямой, челночное ведение с изменением направления при обводке препятствий)
· Ведение мяча переводом его из руки в руку в момент поворота в обратном направлении. Обратить внимание на момент поворота, чтобы не было проноса мяча.
· Ведение с изменением скорости движения игрока и длины его шагов.
· Ведение мяча по прямой из различных и.п. по сигналу до средней линий, обратно ведение в движении спиной вперед. Выполнять прыжки толчком обеих ног с высоким подниманием бедра, ведение мяча на месте; по сигналу - скоростное ведение до противоположной лицевой линии.
	

	56
	1. Легкая атлетика.
2. ОРУ для легкой атлетике.
3. Упражнения на развитие выносливости:
· 2 х (200 м в среднем - темпе + 200 м бега трусцой) 
· 2 х (200 м в быстром - темпе + 200 м бега трусцой) 
· 1 х (800 м в среднем - темпе + 5 мин бега трусцой) 
· 1 х (600 м в быстром - темпе + 6 мин бега трусцой) 
· 1 х (400 м в быстром - темпе + 4 мин бега трусцой)
· 1 х (300 м в быстром - темпе + 3 мин бега трусцой) 
· 1 х (200 м в быстром - темпе) 
· 1.5-3    км в легком - темпе
	

	57
	1.  Культурно-исторические основы физической культуры:
· Международный Олимпийский Комитет (МОК)
· Президенты МОК и РОК
· Олимпийские и паралимпийские игры
· Фэйр - плэй - кодекс спортивной чести  
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	1. Акробатика.
2. Повторение занятий №10, №24 и №42
3. Различные стойки:
· Индивидуальная работа над техникой исполнения стоек
· Работа над ошибками
· Связки из гимнастических стоек
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	1. Баскетбол.
2. Повторение упражнений на ведение мяча.
3. Передачи и ловля мяча:
· Ловля и передача мяча в парах, движущихся от одного кольца к другому: а) при передвижении приставными шагами на расстоянии 3–4 метра друг от друга; б) при передвижении обычным беговым шагом. В этом упражнении обратить внимание на ловлю мяча.
· Ловля отскочившего от щита мяча с последующим броском в корзину – Для овладения мячом после броска в щит необходимо выйти к нему навстречу, высоко выпрыгнуть и поймать мяч в возможно более высокой точке. Приземлится на согнутые ноги недалеко от корзины, и выполнить бросок.  В зависимости от высоты полета мяча уточняется положение кистей рук при выносе их навстречу мячу. Важным условием является зрительный контроль за траекторией полета.
· Передачи в прыжке. Игроки стоят лицом друг к другу на расстоянии трех метров, ноги на ширине плеч. Ловля и быстрая передача мяча в одном прыжке на месте. То же, но на расстоянии 4–5 метров в движении бегом по кругу.
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	1. Легкая атлетика.
2.    Разминка беговая и на месте.
3.    Упражнения на развитие быстроты и прыгучести: 
· И.п. – выпад согнутой ногой вперед, другая нога сзади, немного согнута. Быстрая смена положений ног. Повторить 8-10 раз. Выполнять в быстром темпе.
· И.п. – левая нога (опорная) впереди, набивной мяч у внешнего свода стопы. Быстрое выбрасывание вперед-вверх набивного мяча. Повторить на каждую ногу 10-12 раз. Обращать внимание на своевременный выход тазом вперед. Выполнять в среднем и быстром темпе.
· И.п. – высокий старт. Повторный бег на 40 м с ходу: а) с отягощением (пояс) 1-2 кг, повторить 2-3 раза; б) без отягощения, повторить 3-4 раза. При беге обращать внимание на активность движений рук и ног. Выполнять в максимальном темпе.
· И.п. – маховая нога вперед, толчковая сзади на носке. Выталкивание на каждый третий и пятый шаг с акцентом на быстрой постановке ноги и активное загребающее движение. Повторить 2 раза. Туловище держать прямо. Выполнять в среднем и быстром темпе.
· И.п. – низкий старт. Пробегание одного барьера (имитация прыжка) с приземлением в прыжковую яму или на гимнастические маты. Повторить 6-8 раз. Сосредоточить внимание на согласованности отталкивания толчковой ноги и движения маховой на барьер. Выполнять в быстром темпе.
· И.п. – лечь на спину на гимнастической скамейке. Ноги прямые под углом 45 разведены в сторону. Быстрая смена положения ног. Повторить 10-20 раз. Выполнять в быстром темпе.
· И.п. – стать у подвешенного предмета. По команде выполнить подряд 5 прыжков с отталкиванием двух ног, касанием предмета и фиксацией времени. Повторить 3-4 раза; то же, но с отталкиванием одной ноги. Повторить 3-4 раза; то же, но с отталкиванием одной ноги. Повторить по 2 раза на каждую ногу. Сконцентрировать внимание на быстроте разгибания ног в суставах и удерживании равновесия в момент приземления. Выполнять в максимальном темпе	
4.    Подвижные игры на ускорения и прыжки.
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	1. Основы теории и методики воспитания физических качеств:
· Сила
· Выносливость
· Методика воспитания физических качеств
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	1. Акробатика.
2. Повторение занятий №28
3. Различные прыжки:
· Прыжок вверх прогнувшись
· Прыжок со сменой положения прямых ног
· Одноименный поворот на 360º
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	1. Баскетбол.
2. Повторение ведение и ловля с передачами мяча.
3. Движения и остановки в баскетболе:
· Обычный бег. По сигналу – ускорение. Переход на обычный бег. По различным сигналам можно варьировать исходные положения для ускорения: после подскоков, поворотов, приседаний
· Пятнашки с раздельного старта в 1-1,5 метра один от другого. Задача – догнать и осалить впереди бегущего партнера 
· Бег по диагонали. Преподаватель неожиданно идет на сближение с бегущим, который должен уметь своевременно изменить направление движения и избежать возможного столкновения.
· Движение по кругу в затылок друг другу, предварительно рассчитавшись на первый второй. По сигналу каждый выполняет ускорение, и стремиться догнать впереди бегущего и осалить его.
· В колоннах. Ученики поочередно бросают мяч вперед – вверх на расстояние 4-5 метров, делая ускорение, стараясь поймать мяч раньше, чем он упадет на площадку.
· В группах по 4 человека в колонну, дистанция 3-5 метров, первый начинает бег и на полном ходу останавливается перед вторым, не задерживаясь, выполняет поворот и продолжает движение для поворота ко второму и т.д. Когда повороты будут выполнять свободно, следует вводить помеху, а затем приближать к активной. Например: занимающиеся распределяются в пары и стоят в затылок друг другу. Ученик, находящийся впереди, владеет мячом и выполняет повороты, стараясь укрыть мяч от своего партнера по упражнению, в задачу которого входит осалить мяч
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	1. Легкая атлетика.
2. Легкоатлетическая разминка в беге и на месте.
3. Упражнения на правильную технику бега:
· Решение этой задачи начинается с выявления индивидуальных особенностей занимающихся. С этой целью им предлагается поочередно сделать несколько пробежек со средней скоростью на отрезках 80—100 м. Затем необходимо каждому указать на его наиболее грубые ошибки. Далее объясняются особенности техники бега, правила соревнований, и, наконец, преподаватель или квалифицированный бегун демонстрирует технику бега. После этого занимающиеся выполняют еще несколько пробежек на отрезках 5 —100 м.
4. Подвижные игры и эстафеты с беговыми элементами  
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	1. Формы организации занятий в физическом воспитании:
· Задачи решаемые на уроках физической культуры
· Температурный режим в спортивном зале
· Физкультминутки
· Составление комплексов для различных физических качеств 
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	1. Баскетбол.
2. Повторение ведение, передач, ловли и передвижений в баскетболе.
3. Броски мяча по кольцу:
· Сложными бросками, применяемыми высококвалифицированными баскетболистами, являются броски одной рукой снизу и одной рукой сверху («крюком»), двумя руками и одной сверху вниз и броски добиванием. Выполняют их в непосредственной близости от корзины, а последние — в максимально высоком прыжке.
· 3-х очковые броски.
· Ловля отскочившего от щита мяча с последующим броском в корзину.
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	1. Легкая атлетика.
2. ОРУ для легкой атлетике.
3. Упражнения на технику бега по прямой, входа в поворот, бега по повороту и выхода из него:
· Для обучения технике бега по повороту применяется пробежка по повороту беговой дорожки стадиона (манежа), бег с различной скоростью по кругу радиусом 20—10 м, а также бег по прямой с входом в поворот и бег по повороту с последующим выходом на прямую. В процессе обучения бегу по виражу необходимо следить за наклоном тела в сторону поворота и за тем, чтобы дальняя от поворота рука работала шире и больше в сторону При выбегании на прямую после поворота следует обратить внимание на свободный размашистый бег с сохранением набранной скорости.
4. Подвижные игры и круговые эстафеты
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	1. Основы теории и методики обучения двигательным действиям:
· Техника физических упражнений
· Спорт и виды спорта
	




III. Содержание программы.

Практическая подготовка.

 Гимнастика.

	Гимнастика – это тренирующие упражнения, направленные на конкретные мышечные группы. Отличительной чертой гимнастики является многообразие средств и методов их применения, что позволяет целенаправленно воздействовать на развитие всех основных функций организма.
	На занятия по спортивной гимнастике используется личностно-ориентированная технология, технология индивидуализации, так как дети имеют разный уровень физического развития, что позволяет давать разно уровневую нагрузку на ученика. Необходимо дать ребенку возможность почувствовать, что гимнастические упражнения  ему по силам, только тогда это будет желанный вид спорта. 
Акробатические упражнения содействуют всестороннему развитию всех органов и систем и в первую очередь двигательного аппарата, повышает возбудимость мышц, силу и общую выносливость школьника.
Цель программы: укрепление здоровья, улучшение физического развития детей через гимнастические упражнения.
 	Задачи программы:
1. Обучение основам техники гимнастических упражнений и формирование необходимых умений и навыков для дальнейшего совершенствования в спортивной гимнастике;
2. Подготовка к соревновательной деятельности по спортивной гимнастике в рамках олимпиады школьников;
3. Совершенствование двигательной деятельности и формирование правильной осанки.
	Обучение гимнастическим упражнениям можно разделить на три этапа:
1. Этап обучения;
1. Этап разучивания;
1. Этап совершенствования.
Программа рассчитана на одаренных детей с хорошими физическими данными с 12 до 17 лет. Занятие проводится в группе по 10-15 человек, так как предусматривается работа индивидуально. Проводиться занятие один раз в неделю.  
Основной формой работы по программе спортивная гимнастика является групповое учебно–тренировочное занятие. Кроме организованных учебно–тренировочных занятий, дети должны самостоятельно ежедневно проводить утреннюю зарядку, а также выполнять индивидуальные задания руководителя по совершенствованию своей физической и специальной подготовленности. Для выработки правильной осанки, развития координации движения, овладения основам техники и стилем выполнения гимнастических упражнений рекомендуется на каждом занятии, выполнять комплекс  упражнений у гимнастической стенки или в кругу, на занятиях использовать игровой метод. 
Учебный материал, предусмотренный программой, распределен в определенной последовательности с учетом физической и технической подготовленности  гимнастов.
Изучение теоретического материала проводится в процессе практических занятий форме бесед.
Физическая подготовка  гимнастов является основой их будущих спортивных достижений. С целью ее обеспечения учебный материал содержит упражнения для общей и специальной физической подготовки, которые даются раздельно для каждой группы.
Техническая подготовка осуществляется с помощью комплексов упражнений, описанных в программе. На разных этапах подготовки задачи её меняются и становятся более целенаправленными.
Невозможно строить работу, не зная способности ребенка, поэтому очевидно значение первоначального обследования. Обследование проводится по показателям развития физических качеств и двигательным навыкам.
К концу реализации программы по спортивной гимнастике дети должны:
1. Уметь правильно выполнять акробатические упражнения;
2. Запомнить последовательность упражнений в акробатической комбинации;
3. Уметь владеть своим телом;
4. Уметь легко выполнять упражнения;
5. Научиться чувствовать себя уверенно при выполнении упражнений.
Форма подведения итогов – контрольные занятия, для которых разработаны контрольные упражнения и нормативы для оценки общей физической подготовленности и специальной физической подготовленности по спортивной гимнастике.
Необходимо помнить, что успех в достижении высоких результатов зависит не только от физической и технической, но и от волевой подготовки. Обучая, следует воспитывать умение преодолевать трудности, настойчивость, выдержку, целеустремленность.
Полученные знания и умения дети могут показать в различных соревнованиях, на школьных, городских и областных олимпиадах.
	Требования к оборудованию:
1. Акробатическое упражнение выполняется на дорожке не менее 12 метров в длину и 1,5 метра в ширину. Вокруг акробатической дорожки должна иметься зона безопасности шириной не менее 1,5 метров, полностью свободная от посторонних предметов.
2. Для выполнения упражнений на разновысоких и параллельных брусьях, бревне и перекладине используется комплект типового школьного гимнастического оборудования, установленный в соответствии с требованиями к безопасности проведения занятий.
	Обучать акробатическим упражнениям рекомендуется в следующем порядке:
1. группировка (сидя, лёжа, в упоре присев)
2. перекаты в группировке
3. мост
4. стойка на лопатках
5. перекаты в сторону, кувырок вперёд в группировке
6. стойка на голове
7. кувырок назад в группировке
8. кувырок назад согнувшись
9. стойка на кистях с помощью
10. переворот в сторону
Простейшие акробатические упражнения – группировка, перекаты в группировке, стойка на лопатках, как правило, выполняются всеми занимающимися одновременно.
Прежде чем обучать упражнению мост, необходимо проделать ряд подготовительных упражнений: наклоны назад, стоя на коленях и стоя спиной к стене на расстоянии шага от неё, касаясь руками стены; прогибание назад, стоя у гимнастической стенки; лёжа на спине, мост с опорой головой. Проделав эти упражнения на 3-4 занятиях, можно перейти к выполнению моста вначале из положения лёжа на спине, затем  у гимнастической стенки, постепенно опускаясь назад, далее с помощью партнёра и, наконец, самостоятельно из стойки ноги врозь наклоном назад.
Кувырок вперёд изучается после усвоения переката на спине в группировке. Кроме того, необходимо проделать следующие упражнения:
1. из упора присев, руки впереди на расстоянии 40-50 см от ног, сгибание рук с наклоном головы вперёд до касания затылком пола;
2. из упора стоя ноги врозь, передавая тяжесть на руки и наклоняя голову вперёд, падение на спину и перекат на спине с переходом в сед;
3. из упора присев перекат назад в группировке и возвращение в и. п. 
 Кувырок назад легко осваивается после выполнения следующих подводящих упражнений:
1. стойка на лопатках с согнутыми ногами;
2. то же с опорой руками за головой;
3. перекат назад с переходом в стойку на лопатках и опорой руками за головой;
4. кувырок назад с помощью преподавателя на наклонной плоскости или с возвышения (с двух матов, положенных один на другой).
 Стойка на голове. Учебные задания:
1. из виса стоя согнувшись спиной к гимнастической стенке, переход в вис прогнувшись;
2. из упора присев опереться головой (верхней лобной частью) о мат на разметку, нарисованную мелом, и равномерно передать тяжесть тела на руки и голову;
3. то же, но, приподнимая ноги от пола и удерживая их согнутыми, выпрямить спину;
4. то же, но у стенки с опорой о неё спиной;
5. стойка на голове с опорой спиной и ногами о стену. 
 Стойка на руках. Учебные задания:
1. из виса стоя сзади согнувшись спиной к гимнастической стенке, силой сгибая ноги, вис прогнувшись с помощью;
2. то же, но с прямыми ногами;
3. из упора присев толчком приподнять ноги, опираясь прямыми руками. Стремиться приподнять согнутые ноги возможно выше.
4. то же, но с опорой спиной о стену и с помощью учителя, который, стоя сбоку, помогает приподнять ноги и удержать паузу 3-4 сек.
5. из стойки ноги врозь, руки вверх наклон вперёд, опереться прямыми руками о пол на расстоянии 20-30 см от ног;
6. то же, но приподнять ноги от пола с помощью учителя, стоящего сзади и удерживающего исполняющего упражнение за поясницу
7. то же с опорой спиной о стену с помощью. Руки ставить у самой стены.
8. то же, но с переходом в стойку на руках с помощью
9. из упора присев толчком ног стойка на руках с согнутыми ногами с помощью
10. то же, но с последующим выпрямлением ног
11. из стойки руки вверх на расстоянии шага от стены полшага вперёд с наклоном туловища вперёд и, опираясь руками о пол у самой стены, толчком одной и махом другой стойка на руках с опорой телом о стену
12. стойка на руках с помощью
 Переворот в сторону. Выполняются следующие упражнения:
1. из стойки руки вверх шагом вперёд стойка на руках толчком одной и махом другой с помощью;
2. то же самостоятельно
3. стойка на руках ноги врозь с помощью
4. стойка на руках ноги врозь с опорой спиной о стену
5. в стойке на руках ноги врозь с опорой о стену передавать тяжесть тела то на одну, то на другую руку с помощью
6. в стойке на руках ноги врозь с опорой о стену переворот в сторону, касаясь стены телом и ногами
7. выход в стойку на руках с опорой телом о стену с поворотом и разведением ног врозь и последующим переворотом в сторону
8. выход в стойку на руках ноги врозь с поворотом с помощью
9. переворот с помощью
10. то же у стены спиной к ней.
Кувырок вперёд из стойки на руках. Учебные задания:
1. в стойке на руках сгибание и разгибание рук с помощью
2. в стойке на руках  с опорой ногами о стену сгибание и разгибание рук самостоятельно
3. то же, что и задание 1., но, касаясь затылком и лопатками мата (голова опущена на грудь)
4. из стойки на руках с помощью медленное сгибание рук до касания мата лопатками и затылком и возвращение в и. п.
5. из стойки на руках медленно: опустить голову на грудь, согнуть руки до касания мата лопатками и затылком, сгруппироваться и сделать кувырок вперёд с помощью
6. махом одной и толчком другой стойка на руках и кувырок вперёд с помощью
Кувырок назад через стойку на руках. Подготовительные упражнения:
1. в упоре лёжа сгибание и разгибание рук
2. стоя на расстоянии шага от стены, упасть вперёд на согнутые руки и, быстро отталкиваясь руками, возвратиться в и.п.
3. в стойке на руках быстрое сгибание и разгибание рук
Подводящие упражнения:
1. из упора присев перекат назад в группировке, руки ставить на мат за плечами, пальцами к плечам
2. то же, но в момент постановки рук за плечами энергично разгибать тело движением ног вверх до касания носками мяча или другого ориентира
3. из упора лёжа на лопатках, ноги согнуты, медленное разгибание тела и ног с одновременным разгибанием рук с помощью учителя
4. то же, но быстро разгибая ноги. Тело и руки
5. из упора присев кувырок назад через стойку на руках с помощью. Страхующий, стоя сбоку, подхватывает ученика за голеностопные суставы во время разгибания и помогает ему выйти в стойку на руках.
Переворот с поворотом (рондат). Учебные задания:
1. переворот в сторону в быстром темпе
2. то же, но с поворотом спиной к основному направлению движения
3. то же, но в стойке на руках согнуть ноги и приземлиться на обе ноги
4. из стойки руки вверх выйти в стойку на руках с поворотом кругом, ставя руки на разметки
5. из стойки на руках в момент падения тела согнуть ноги и прогнуться в поясничной части. Затем, быстро сгибаясь в тазобедренных суставах, оттолкнуться руками и сделать прыжок с рук на ноги (курбет)
6. то же, но стойка на руках на горке матов (2-3) и прыжок с рук на ноги
7. из стойки руки вверх шагом вперёд переворот с поворотом кругом. Руки и ноги ставить на разметки, а затем выполнить на дорожке без разметок.

Баскетбол

Требования к оборудованию
1. Контрольное упражнение выполняется на площадке со специальной разметкой для игры в баскетбол.
2. Вокруг площадки должна иметься зона безопасности шириной не менее 1 метра, полностью свободная от посторонних предметов.
3. Упражнение должно выполняться с баскетбольными мячами.
За время проведения олимпиады по физической культуре конкурсное испытание по баскетболу несколько раз изменялось поэтому необходимо знать и отрабатывать весь арсенал приемов.  Но особенно внимательно необходимо относится к отработке наиболее важных и значимых технических приемов игры.
Ведение мяча с изменением направления и скорости движения.  Скорость ведения мяча зависит, прежде всего, о высоты отскока мяча от площадки и угла, под которым мяч направляется к площадке. Чем выше отскок и меньше его угол (в разумных приделах), тем выше скорость. Изменение направления достигается тем, что кисть руки накладывается на различные точки боковой поверхности мяча с последующем выпрямлением руки в нужном направлении. Туловище наклоняется в сторону поворота. Мяч с одной руки переводится на другую.

	Обучение 
	
	Типичные ошибки

	1. веление мяча стоя на месте левой и правой рукой
2. перевод мяча стоя на месте 
3. ведение мяча шагом по прямой постепенно увеличивая скорость прохождения
4. ведение мяча шагом  с изменением направления движения постепенно увеличивая скорость прохождения 
	
	1. слишком высокий или низкий отскок от площадки
2. неправильное положение руки на мяче во время перевода
3. слишком близкий или слишком далекий отскок мяча от площадки по отношению к  туловищу и ногам участника
4. несоответствие скорости баскетболиста  и угла отскока мяча от площадки 



Ловля отскочившего от щита мяча с последующим броском в корзину – Для овладения мячом после броска в щит необходимо выйти к нему навстречу, высоко выпрыгнуть и поймать мяч в возможно более высокой точке. Приземлится на согнутые ноги недалеко от корзины, и выполнить бросок.  В зависимости от высоты полета мяча уточняется положение кистей рук при выносе их навстречу мячу. Важным условием является зрительный контроль за траекторией полета. 

	Обучение 
	
	Типичные ошибки

	1. броски в щит и ловля отскочившего мяча с постепенным увеличением  расстояния 
2. бросок щит и ловля отскочившего мяча после ведения постепенно увеличивая скорость
3. сочетание ведения, броска в щит, ловли отскочившего мяча с броском в корзину 
	
	1. слишком высокая или низкая траектория отскока
2. отсутствие амортизации при ловле мяча (поздно согнутые руки)
3. приземление на прямые ноги  



Броски мяча в корзину – От точности броска в корзину во многом зависит успешность выполнения испытания.  Точность  в первую очередь определяется рациональной техникой, стабильностью движения и управляемостью ими, правильным чередованием напряжения и расслабления мышц, силой и подвижностью кистей рук, их заключительным усилием,  а также оптимальной траекторией полет и вращения мяча. Мяч обычно бросают с обратным вращением, которое позволяет удержать его на заданной траектории и добиться более мягкого отскока в случае неудачного  броска. Кроме того, обратное вращение замедляет скорость полета мяча,   при встрече с кольцом увеличиваются шансы на то, что он проскочит в корзину, а не отскочит. В процессе выполнения комбинации в основном применяются три вида бросков.
1. Бросок одной рукой от плеча применяется для атаки со средней и ближней дистанции. В исходном положении мяч находится у плеча, кисть ладонью обращена вперед. Мяч поддерживается снизу другой рукой. Разгибая ноги и одновременно посылая руку с мячом вверх, равномерным, мягким движением мяч посылается в цель. В конечном положении рука полностью вытянута и центр тяжести тела переносится на впереди стоящую ногу.
2. Бросок одной рукой сверху в прыжке – поймав мяч в движении необходимо сделать стопорящий шаг левой нагой, затем приставить к ней правую ногу, выпрыгивая вверх толчком двух ног, туловище развернуто прямо к корзине. В высшей точки прыжка направить мяч в корзину при помощи выпрямления правой руки вперед-вверх и энергичного, но плавного движения кисти и пальцев. При выполнении броска со сравнительно близкого  расстояния, основным бросковым движением становится движение кисти и пальцев, что повышает точность попадания. При бросках с близкой дистанции рекомендуется целиться в щит.
3. Бросок в корзину после ведения. Выполняется с прыжком толчком одной ногой.  Мяч ловится под правую ногу. Шаг, при котором ловится мяч, делается наиболее растянутым для сближения с корзиной. Последующий шаг должен быть укороченным, стопорящим, что позволит быстро и сильно оттолкнутся почти вертикально вверх. В высшей точки прыжка руки и туловище выпрямлены для максимального приближения мяча к корзине. Мяч выталкивается мягким движением кисти и пальцев.
4. 

	Обучение 
	
	Типичные ошибки

	1.  выполняй бросок быстро,
2. в исходном положении удерживай мяч близко к туловищу
3. если бросаешь одной, то направь локоть бросающей руку на корзину
4. выпускай мяч через указательный палец
5. сопровождай бросок рукой и кистью
6. постоянно удерживай взгляд на цели
7. полностью сосредотачивайся на бросок
8. следи за мягкостью и непринужденностью броска,
9. для сохранения равновесия удерживай плечи параллельно
	
	1. неумение сосредоточить внимание на цели
2. слишком сильное вращение мяча
3. плохое равновесия тела
4. поспешность при выполнении броска
5. разведение локтей при выполнении броска
6. отсутствие сопровождения мяча
7. броски со слишком низкой или слишком высокой траекторией
8. держание мяча на ладони во время броска



Последовательность отработки практического задания.
1. Все элементы отрабатываются по отдельности (ведение мяча, бросок мяча в щит, бросок после ведения, бросок в прыжке, штрафной бросок)
2. Ведение мяча с изменением направления и скорости движения. 
3. Ведение мяча в сочетании с броском в щит и ловля отскочившего мяча. 
4. Ведение мяча в сочетании с броском после ведения. 
5. Ведение мяча в сочетании с броском в щит, ловли отскочившего мяча и броском в корзину. 
6. Отработка комбинации в целом с постепенным увеличением скорости прохождения и проигрыванием различных игровых ситуаций – если мяч не попал корзину, потеря ведения на разных стадиях, мяч не пойма после отскока.

Легкая атлетика.

Требования к оборудованию
1. Упражнение выполняется на специальной беговой дорожке.
2. По обеим сторонам дорожки должна иметься зона безопасности шириной не менее 1 метра, полностью свободная от посторонних предметов.
Выносливость участника соревнований означает его способность противостоять утомлению в условиях специфических нагрузок, особенно при максимальной мобилизации функциональных возможностей организма для достижения результата. В процессе общей физической подготовки участника необходимо планомерно воздействовать на факторы выносливости в таком направлении, чтобы расширить функциональные возможности организма.
Бег на средние дистанции (1000 м).
Главным критерием хорошей техники на средние и длинные дистанции является эффективность, экономичность движений спортсмена, затрачивающего на продвижение вперед минимум усилий, умеющего чередовать фазы напряжения мышц с фазами расслабления. Внешними признаками такого бега являются его прямолинейность, мягкость и плавность, отсутствие каких-либо порывистых и судорожных усилий.
Во время бега туловище спортсмена незначительно наклонено вперед. Угол наклона не превышает 85. Больший наклон неизбежно приведет к сокращению длины шагов. 
Подготовительный период.
Основное средство тренировки – медленный, постепенно увеличивающейся по продолжительности и скорости бег, вначале равномерный, а позже переменный, с легкими непродолжительными ускорениями.
В дальнейшем последовательность тренировочных занятий в этот период следующая:
1. бег на укороченных отрезках с высокой интенсивностью
2. бег на отрезках средней длины или продолжительности и средней интенсивности
3. бег на удлиненных отрезках или большей продолжительности, но со сниженной интенсивностью
Соревновательный период.
Чтобы осуществить настройку к соревнованиям достаточно 10 – 14 дней. В эти дни, как правило, объем тренировочной работы значительно уменьшается, интенсивность ее остается на прежнем уровне и даже повышается. Последняя максимальная нагрузка должна быть не позже чем за пять дней до соревнований. 
Накануне соревнований отводится 1 – 2 дня активного отдыха или легкая тренировка, которой предшествовал день отдыха.
Перед  стартом для всех участников обязательная разминка, главная цель которой – снять излишнее нервное напряжение.       


Теоретико-методическая  подготовка.

Программа по теоретико-методической подготовке ориентирует на углубленное изучения исторических, социальных, физиологических и методических  основ физического воспитания. 
 Теоретико-методическое испытание на олимпиаде заключается в ответах на тестовые вопросы, сформулированные в соответствии с требованиями к уровню знаний учащихся по предмету «Физическая культура» и включает в себя следующие разделы:
•Теоретико – методические основы физкультурно-спортивной деятельности;
•Медико – биологические основы двигательной деятельности;
•История физической культуры и спорта;
•История Олимпийского движения;
•Основы безопасности жизнедеятельности.
Основные задачи подготовки:
- повышение уровня знаний в области физической культуры и спорта, 
- формирование представления о значимости здорового образа жизни;
- развитие  общей культуры и эрудиции; 
-подготовиться к выступлению на олимпиаде по физической культуре в разделе теоретическая подготовка;
- умение общаться между собой, самостоятельно проводить занятия, расширять свой кругозор.
[bookmark: bookmark0][bookmark: bookmark2]Теоретико-методическая подготовка направлена на решение задач, связанных с формированием  и совершенствованием мотивации – интереса к спорту, потребности к систематическим занятиям спортом - важным средством формирования физической культуры человека, как элемента здорового образа жизни. Строить свои занятия спортом так чтобы они не наносили вреда здоровью, не приводили к одностороннему развитию личности, всегда вести честную и справедливую борьбу, отдавать предпочтение благородному поведению.
Тестирование знаний учащихся. 
Сегодня хорошо составленные тесты по разным областям знаний становятся необходимой частью любого учебного процесса. Проверка знаний с помощью составленных вопросов и ответов обеспечивает в любой момент процесса обучения возможность самоконтроля учащихся и получения преподавателем информации о ходе познавательной деятельности каждого учащегося. А включение рейтинга по итогам контроля вносит соревновательный характер в процесс усвоения знаний обучающихся. Это положительный эмоциональный эффект, подталкивает учащихся к более тщательной подготовке теоретического материала. 
Что такое тестирование	
Одной из наиболее популярных форм контроля в образовании в настоящее время является тестирование, основа которого - тест - представляет собой стандартное задание, соответствующее требованиям однозначности, краткости и простоты. Его выполнение позволяет оценить уровень знаний каждого учащегося и определить степень усвоения теоретического материала. Нужно отметить, что, являясь следствием многих педагогических новаций, тестовые задания позволяют не только получить объективную оценку уровня теоретико-методических знаний учащихся по физической культуре, но и выявить проблемы, возникающие при усвоении данного учебного предмета.
Предметный тестовый контроль теоретико-методических знаний учащихся может с успехом использоваться при текущей проверке подготовке учащихся к олимпиадам.
Для оценки знаний учащихся обычно используют тестовые задания, которые по форме ответов бывают открытыми и закрытыми:
а)	открытая форма не имеет вариантов ответа, для его выполнения необходимо продолжить или вставить недостающую часть утверждения. От испытуемого требуется произвольный ответ на поставленный вопрос;
б)	закрытая форма предполагает наличие вариантов с одним или несколькими правильными ответами, которые испытуемый должен выбрать. К разновидностям закрытой формы относят определенным образом представленные тесты на соответствие и тесты на установление правильной последовательности.
Логической основой формы задания с выбором одного правильного ответа из нескольких приложенных является закон исключенного третьего. Выбор правильного ответа дает истинное суждение, а  выбор неправильного - ложное суждение. Третьего не дано. Из этого следует методическое правило: в каждом задании с выбором одного ответа правильный ответ должен быть, что придает однозначноси замыслу самого задания и не допускает противоречивых толкований у испытуемых.
Требования к тестам
Задания в тестовой форме должны соответствовать цели его применения, быть корректными и не иметь противоречивость высказываний. Кроме того, тестовые задания должны быть изложены понятным для всех учащихся языком и соответствовать уровню подготовленности учащихся.
Тестовое задание должно формулироваться из точных терминов и не содержать метафор, лишних слов. Неточно или двусмысленно сформулированные задания, порождающие несколько правильных или условно правильных ответов, вообще не следует включать в тест.
Одним из современных требований к тестовым заданиям является технологичность, что позволяет вести процесс тестирования с помощью технических средств и делать это точно, быстро, экономично и объективно. Тесты становятся технологичными, если испытуемые правильно и быстро понимают их содержание и если форма заданий способствует процессу компьютеризации тестирования.
Задачи тестирования
Чтобы осуществлять в значительной степени объективный контроль за обучением школьников, необходимо определять не только уровень физической подготовленности, но и уровень теоретических знаний учащихся.
Целью проведения тестирования является проверка знаний учащихся по выполнению ими требований раздела «Знать и иметь представление».
При тестировании основ знаний можно решать следующие задачи:
1. Определить исходный уровень знаний и их изменение за определенный промежуток времени:
2. Сравнить уровень знаний как отдельных учащихся, так и целых групп;
3. Оценить качество теоретических знаний учащихся;
4. Стимулировать учащихся к дальнейшему повышению знаний по предмету «Физическая культура»;
        5.Выявить недостатки и пробелы в знаниях, полученных учащимися на занятия физической культуры
Требования  к  уровню  подготовки учащихся при подготовке к олимпиаде.
ЗНАТЬ:
- технику  безопасности  при  занятиях  гимнастикой, легкой атлетикой, спортивными  играми;
- терминологию  в  гимнастике, легкой атлетике, спортивных играх;
- правила проведения соревнований  в  гимнастике, легкой атлетике, спортивных играх:
- индивидуальные  способы  контроля;
- способы  организации  самостоятельных  занятий  физическими
  упражнениями;
- медико-биологические основы физической культуры;
- культурно-исторические основы физической культуры;
- основы теории и методики воспитания физических качеств;
- формы организации занятий в физическом воспитании;
- основы теории и методики обучения двигательным действиям;
- специфическую направленность физического воспитания.
УМЕТЬ:
- технически  правильно  выполнять  двигательные  действия  в спортивных играх, гимнастике, легкой атлетике,  использовать  их  в  условиях  соревновательной  деятельности  и  организации  собственного  досуга;
- проводить  самостоятельные  занятия  по  развитию  физических   способностей;
- контролировать  состояние  организма  при  выполнении  физических
  упражнений;
- управлять  своими  эмоциями,  эффективно  взаимодействовать  со  
  взрослыми  и  сверстниками;
- соблюдать  правила  безопасности  и  профилактики  травматизма 
  на  занятиях;
- оказывать  первую  помощь  при  травмах  и  несчастных случаях.
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