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Пояснительная записка

Данная программа секции «Общая физическая подготовка» разработана для реализации в основной школе и рассчитана на возраст 16 – 18 лет (10 – 11 классы). Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. Программа предусматривает проведение теоретических занятий по каждому разделу и практических учебно-тренировочных занятий, обязательное выполнение КУ (контрольных упражнений), участие в спортивных соревнованиях различного уровня и сдаче норм ГТО. 

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его дальнейшего развития, целью физического воспитания в общеобразовательном учреждении дополнительное образование спортивной направленности является содействие всестороннему развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение обучающимися основами физической культуры, слагаемыми которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры; мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Обоснование необходимости программы.
Актуальность программы состоит в том, что в современных условиях многие обучающиеся нуждаются в дополнительных занятиях по физической культуре. Некоторые учащиеся страдают гиподинамией, другие - гиперактивны.

Современные школьники в своём большинстве испытывают двигательный дефицит, то есть количество движений, производимых в течение дня, ниже их возрастных норм. При этом снижается сила и работоспособность скелетной мускулатуры, что влечёт за собой нарушение осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку возрастного развития, нарушение быстроты, ловкости, координации движений, гибкости и силы. Актуальную проблему развития двигательной активности кружковцев решает данная программа.

ОФП - это не спорт, но без нее не обойтись ни в одном виде спорта. Поэтому для школьника, которого каждый здравомыслящий родитель хотел бы приобщить к спорту, ОФП является фундаментом.

ОФП - это система занятий физическими упражнениями, направленная на развитие всех физических качеств - выносливости, силы, ловкости, гибкости, скорости в их гармоничном сочетании.

ОФП - это способ развития или сохранения физических качеств, то есть внутреннего, физиологического, биохимического уровня.

Цели программы:

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

Для достижения указанной цели решаются следующие задачи.
Оздоровительные:

·  укреплять здоровье и закаливать кружковцев;

·  удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке;

· укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм воспитанников;

·  снимать физическую и умственную усталость.

Образовательные:

· ознакомить обучающихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома;

· формировать правильную осанку;

· обучать диафрагмально-релаксационному дыханию;

· изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью;

· формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни.

Развивающие:

·  развивать и совершенствовать физические и психомоторные качества, обеспечивающие высокую дееспособность;

·  совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями.

Воспитательные:

·  прививать жизненно важные гигиенические навыки;

·  содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициативы;

·  стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование личности воспитанника;

·  формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями.

Для реализации программы
Место проведения:

·  Спортивная площадка (футбольное поле, гимнастический городок, беговая дорожка);

·  Класс (для теоретических занятий);

·  Спортивный зал.

Инвентарь:

·  Волейбольные мячи;

·  Баскетбольные мячи;

·  Кегли;

·  Скакалки;

· Теннисные мячи;

·  Малые мячи;

·  Гимнастические скамейки;

·  Сетка волейбольная;

·  Щиты с кольцами;

·  Секундомер;

·  Маты;

·  Ракетки;

· Обручи.

Формы занятий:

·  групповые и индивидуальные формы занятий - теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций - и практическую части: ОФП и игры;

·  занятия оздоровительной направленности;

·  праздники;

·  эстафеты, домашние задания.

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса:

Эффективность реализации программы:

·  информационно-познавательные (беседы, показ);

·  творческие (развивающие игры);

·  методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы). 
Место учебного предмета в учебном плане
Программа кружка «ОФП» рассчитана на  136 часов.

Организационно-методические рекомендации
Возраст детей: 16-18 лет

Занятия проводятся 3 раза в неделю – 1,5 часа.

Занятия в объединении позволяют:

·  максимально поднять уровень физического здоровья среди детей школьного возраста;

·  развить логическое, пространственное и ассоциативное мышление при занятиях физической культурой;

·  развить физические качества: ловкость, гибкость, сила, скорость, выносливость;

·  сформировать мотивацию к занятиям физической культурой;

·  подготовить детей к дальнейшим занятиям физической культурой и спортом.

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

· повысить уровень своей физической подготовленности;

· уметь технически правильно осуществлять двигательные действия;

· использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

· уметь проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей;

· уметь разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

· у учащихся должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельным занятиям физической культуры и дальнейшему самосовершенствованию;

· следование основным принципам здорового образа жизни должно стать привычным для учащихся и сформироваться представление о том, что ЗОЖ – это индивидуальная система ежедневного поведения человека, которая обеспечивает ему максимальное достижение благополучия, в том числе и физического с учетом его индивидуальных качеств и запросов.

Знать и иметь представление:
· об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта;

· о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах контроля за деятельностью этих систем;

· о способах и особенностях движений, передвижений;

· о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

· об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки;

· о причинах травматизма и правилах предупреждения.

Уметь:
· составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;
· вести дневник самонаблюдения, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям сердечных сокращений;
· взаимодействовать с воспитанниками в процессе занятий ОФП.

Анализ результатов освоения программы осуществляется следующим образом:

· текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой;

· тематический контроль умений и навыков после изучения тем;

· взаимоконтроль;

· самоконтроль;

· итоговый контроль умений и навыков (Приложение 1).
Требования к учебно-тренировочному занятию
Каждое учебно-тренировочное занятие имеет ясную целевую направленность, конкретные и четкие педагогические задачи, которые определяют содержание занятия, выбор методов, средств обучения и воспитания, способов организации воспитанников. На каждом занятии решается комплекс взаимосвязанных задач:
образовательных, оздоровительных и воспитательных. 
Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через весь процесс физического воспитания и решаются на каждом занятии.

Каждое тренировочное занятие является звеном системы учебно-тренировочного процесса, связанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных на освоение учебного материала конкретной темы. 

Важнейшим требованием учебно-тренировочного занятия является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к воспитанникам с учетом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Основой для планирования учебных занятий является материал по овладению двигательным умениям и навыкам.

Планируя материал прохождения программы, учитываются климато - географические особенности региона, состояние материально-технической базы учреждения. В неотрывной связи с планированием материала по развитию двигательных способностей планируются все компоненты нагрузки: объем работы, интенсивность, продолжительность и характер отдыха, число повторений упражнений. Нагрузка занятий повышается постепенно и волнообразно.

Календарно-тематическое планирование
	Раздел
	№ п/п
	    Тема занятия
	Дата
	Тип занятия
	Элементы содержания

	Легкая атлетика

( 22 часа)

Спортивные игры 

(28 часов)

Гимнастика

(14 часов)

Лыжная подготовка

(14 часов)

Спортивные игры 

(16 часов)
	1
	Инструктаж по ТБ при занятиях легкой атлетикой 
	
	Вводный
	Инструктаж по   технике безопасности ОРУ
Знать: правила ТБ на уроках л/а.



	
	2
	Спринтерский бег
	
	Вводный


	Повторить технику высокого старта 15-30 м, повторить технику низкого, бег с ускорениями 30-40 м, специальные беговые упражнения, встречные эстафеты, развитие скоростных качеств, развитие выносливости терминология спринтерского  бега.

Уметь: пробегать  30 с мах. скоростью.

Знать: правила ТБ на уроках л/а.

Д/З: комплекс ОРУ.



	
	3
	Эстафетный бег
	
	Комбинированный
	ОРУ, учить технику низкого старта с опорой на одну руку, специальные беговые и прыжковые упражнения, эстафеты 4*60 м, развитие скоростных качеств, развитие выносливости, футбол. «Влияние легкоатлетических упражнений на различные системы организма». КУ – 30 м с высокого старта.

Уметь: пробегать 30 м  с мах. скоростью

Д/З: правила техники безопасности на уроках л/а (письменно).

	
	4
	Эстафетный бег
	
	Комбинированный 
	ОРУ, учить технику низкого старта с опорой на одну руку, специальные беговые и прыжковые упражнения, эстафеты 4*60 м, развитие скоростных качеств, развитие выносливости, футбол. «Влияние легкоатлетических упражнений на различные системы организма». КУ – 30 м с высокого старта.

Уметь: пробегать 30 м  с мах. скоростью

Д/З: правила техники безопасности на уроках л/а (письменно).

	
	5
	Кроссовая  подготовка.
	
	Совершенст-

вование ЗУН

5-6
	ОРУ, низкий старт 30-40 м, бег по дистанции 70-80 м – финиширование, повторить старты из различных положений,  специальные беговые и прыжковые упражнения, развитие выносливости, футбол. «Влияние легкоатлетических упражнений на  различные системы организма». 
Уметь: пробегать 60 м с мах. Скоростью



	
	6
	Кроссовая  подготовка.
	
	Совершенст-

вование ЗУН

5-6
	ОРУ, низкий старт 30-40 м, бег по дистанции 70-80 м – финиширование, повторить старты из различных положений,  специальные беговые и прыжковые упражнения, развитие выносливости, футбол. «Влияние легкоатлетических упражнений на  различные системы организма». 
Уметь: пробегать 60 м с мах. Скоростью


	
	7
	Прыжок в длину с разбега.
	
	Изучение нового материала


	ОРУ, обучение отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7-9 шагов разбега, метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1*1) с 5-6 м, эстафеты 4*60 м ( с передачей палочки ), развитие скоростно-силовых качеств, развитие выносливости  футбол. 
Уметь:  метать мяч в мишень и на дальность.



	
	8
	Прыжок в длину с разбега.
	
	
	ОРУ, обучение отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7-9 шагов разбега, метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1*1) с 5-6 м, эстафеты 4*60 м ( с передачей палочки ), развитие скоростно-силовых качеств, развитие выносливости  футбол. 
Уметь:  метать мяч в мишень и на дальность.



	
	9
	Прыжок в длину 
	
	Комбиниро-

ванный


	ОРУ, повторить технику прыжка в длину с разбега (разбег и отталкивание), повторить метание мяча  на дальность (закрепить технику разбега при метании мяча ), развитие выносливости, специальные беговые и прыжковые упражнения, футбол. 
Уметь: метать мяч на дальность, прыгать в длину с разбега.

	
	10
	Прыжок в длину
	
	Комбиниро-

ванный


	ОРУ, повторить технику прыжка в длину с разбега (разбег и отталкивание), повторить метание мяча  на дальность (закрепить технику разбега при метании мяча ), развитие выносливости, специальные беговые и прыжковые упражнения, футбол. 
Уметь: метать мяч на дальность, прыгать в длину с разбега.



	
	11
	Метание малого мяча на дальность
	
	Комбиниро-

ванный


	ОРУ, развитие выносливости, соверш. прыжки в длину с разбега, метание мяча на дальность, встречная эстафета с низкого старта, п/игра «Снайпера».  
Уметь: метать мяч на дальность.


	
	12
	Метание малого мяча на дальность
	
	Комбиниро-

ванный


	ОРУ, развитие выносливости, соверш. прыжки в длину с разбега, метание мяча на дальность, встречная эстафета с низкого старта, п/игра «Снайпера».  
Уметь: метать мяч на дальность.


	
	13
	Метание малого мяча на точность
	
	Комбиниро-

ванный


	ОРУ, закрепление техники спринтерского бега, развитие выносливости, упражнения на восстановление дыхания, объяснить учащимся технику и тактику  бега. 
Уметь: пробегать дистанцию.



	
	14
	Метание малого мяча на точность
	
	Комбиниро-

ванный


	ОРУ, закрепление техники спринтерского бега, развитие выносливости, упражнения на восстановление дыхания, объяснить учащимся технику и тактику  бега. 
Уметь: пробегать дистанцию.



	
	15
	Кроссовая подготовка.
	
	Комбиниро-

ванный 


	ОРУ, прыжки в высоту через планку, упражнения на восстановление дыхания, развитие скоростных качеств, футбол.

Уметь: выполнять упр. на выносливость.

Д/З: комплекс ОРУ.



	
	16
	Кроссовая подготовка.
	
	Комбиниро-

ванный 


	ОРУ, прыжки в высоту через планку, упражнения на восстановление дыхания, развитие скоростных качеств, футбол.

Уметь: выполнять упр. на выносливость.


	
	17
	Кроссовая 

подготовка.
	
	Комбиниро-

ванный 


	ОРУ, прыжки в высоту через планку, упражнения на восстановление дыхания, развитие скоростных качеств, футбол.

Уметь: выполнять упр. на выносливость.


	
	18
	Кроссовая 

подготовка.
	
	Комбиниро-

ванный 


	ОРУ, прыжки в высоту через планку, упражнения на восстановление дыхания, развитие скоростных качеств, футбол.

Уметь: выполнять упр. на выносливость.



	
	19
	Правила ТБ при занятиях спортивными играми.
	
	Изучение нового материала


	Правила ТБ при занятиях спортивными играми, ОРУ, обучение стойке баскетболиста, передвижение по площадке, держанию мяча, защитной стойке баскетболиста, ловле мяча двумя руками от  груди на месте в парах, развитие координационных способностей, игра в мини-баскетбол. высоту через Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.



	
	20
	Правила ТБ при занятиях спортивными играми.
	
	Изучение нового материала


	Правила ТБ при занятиях спортивными играми, ОРУ, обучение стойке баскетболиста, передвижение по площадке, держанию мяча, защитной стойке баскетболиста, ловле мяча двумя руками от  груди на месте в парах, развитие координационных способностей, игра в мини-баскетбол. высоту через Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.



	
	21
	Баскетбол
	
	Комбиниро-

ванный

25-26
	 ОРУ, повторить передвижение по площадке ( с мячом и без), разучивание остановки в два шага ( с мячом и без), обучение остановке прыжком (с мячом и без), держанию мяча, защитной стойке баскетболиста, ловле мяча двумя руками от  груди на месте в парах, развитие координационных способностей, игра в мини-баскетбол.

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.



	
	22
	Баскетбол
	
	Комбиниро-

ванный


	ОРУ, повторить передвижение по площадке ( с мячом и без), разучивание остановки в два шага ( с мячом и без), обучение остановке прыжком (с мячом и без), держанию мяча, защитной стойке баскетболиста, ловле мяча двумя руками от  груди на месте в парах, развитие координационных способностей, игра в мини-баскетбол.

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.



	
	23
	Баскетбол
	
	Комбиниро-

ванный


	ОРУ, повторить передвижение по площадке ( с мячом и без), разучивание остановки в два шага ( с мячом и без), обучение остановке прыжком (с мячом и без), держанию мяча, защитной стойке баскетболиста, ловле мяча двумя руками от  груди на месте в парах, развитие координационных способностей, игра в мини-баскетбол.

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.



	
	24
	Баскетбол
	
	Комбиниро-

ванный


	ОРУ, повторить передвижение по площадке ( с мячом и без), разучивание остановки в два шага ( с мячом и без), обучение остановке прыжком (с мячом и без), держанию мяча, защитной стойке баскетболиста, ловле мяча двумя руками от  груди на месте в парах, развитие координационных способностей, игра в мини-баскетбол.

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.



	
	25
	Баскетбол
	
	Комплексный 


	ОРУ, стойка и передвижение игрока, ведение мяча на месте, остановка прыжком, повороты на месте в стойке, ведение левой и правой рукой, бросок двумя руками от головы после ловли, развитие координационных способностей, «чувства мяча», игра по упрощенным правилам, терминология баскетбола.

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.



	
	26
	Баскетбол
	
	Комплексный 


	ОРУ, стойка и передвижение игрока, ведение мяча на месте, остановка прыжком, повороты на месте в стойке, ведение левой и правой рукой, бросок двумя руками от головы после ловли, развитие координационных способностей, «чувства мяча», игра по упрощенным правилам, терминология баскетбола.

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.



	
	27
	Баскетбол
	
	Комплексный 


	ОРУ, ловля мяча двумя руками от груди в движении, обучение технике броска мяча в корзину  одной рукой с места,  ведение левой и правой рукой, бросок двумя руками от головы после ловли, эстафеты с ведением мяча: а) лицом вперед, б) спиной вперед,  развитие координационных способностей, «чувства мяча», игра по упрощенным правилам. 

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.



	
	28
	Баскетбол
	
	Комплексный 


	ОРУ, ловля мяча двумя руками от груди в движении, обучение технике броска мяча в корзину  одной рукой с места,  ведение левой и правой рукой, бросок двумя руками от головы после ловли, эстафеты с ведением мяча: а) лицом вперед, б) спиной вперед,  развитие координационных способностей, «чувства мяча», игра по упрощенным правилам. 

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.



	
	29
	Баскетбол
	
	Комплексный 


	ОРУ, ловля мяча двумя руками от груди в движении, обучение технике броска мяча в корзину  одной рукой с места,  ведение левой и правой рукой, бросок двумя руками от головы после ловли, эстафеты с ведением мяча: а) лицом вперед, б) спиной вперед,  развитие координационных способностей, «чувства мяча», игра по упрощенным правилам. 

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.



	
	30
	Баскетбол
	
	Комплексный 


	ОРУ, ловля мяча двумя руками от груди в движении, обучение технике броска мяча в корзину  одной рукой с места,  ведение левой и правой рукой, бросок двумя руками от головы после ловли, эстафеты с ведением мяча: а) лицом вперед, б) спиной вперед,  развитие координационных способностей, «чувства мяча», игра по упрощенным правилам. 

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.



	
	31
	Баскетбол
	
	Комплексный
	ОРУ, стойка и передвижение игрока, ведение мяча в движении шагом, остановка прыжком, ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге, бросок двумя руками от головы с места, развитие координационных способностей, игра по упрощенным правилам, терминология баскетбола.

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.

	
	32
	Баскетбол
	
	Комплексный
	ОРУ, стойка и передвижение игрока, ведение мяча в движении шагом, остановка прыжком, ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге, бросок двумя руками от головы с места, развитие координационных способностей, игра по упрощенным правилам, терминология баскетбола.

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.

	
	33
	Баскетбол
	
	Комплексный

37-38
	ОРУ, стойка и передвижение игрока, ведение мяча с изменением скорости,  ловля мяча двумя руками от груди  в квадрате, бросок двумя руками снизу в движении, развитие координационных способностей, игра по упрощенным правилам, терминология баскетбола.

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.



	
	27
	Баскетбол
	
	Комплексный

39-40
	ОРУ, стойка и передвижение игрока, ведение мяча с изменением скорости,  ловля мяча двумя руками от груди  в квадрате, бросок двумя руками снизу в движении, развитие координационных способностей, игра по упрощенным правилам, терминология баскетбола.

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические приемы.



	
	28
	Волейбол
	
	Изучение нового

материала

41-42
	Стойка игрока, перемещение в стойке, передача двумя руками  сверху на месте, эстафеты, подвижные игры с элементами волейбола.

Уметь: играть  в волейбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические действия.



	
	29
	Волейбол
	
	Соверешнст-

вование ЗУН

43-44
	Стойка игрока, перемещение в стойке, передача двумя руками  сверху на месте, эстафеты, подвижные игры с элементами волейбола.

Уметь: играть  в волейбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические действия.



	
	30
	Волейбол
	
	Соверешнст-

вование ЗУН

45-46
	Стойка игрока, перемещение в стойке, передача двумя руками  сверху на месте, эстафеты, подвижные игры с элементами волейбола.

Уметь: играть  в волейбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические действия.

Д/З: комплекс ОРУ.

	
	31
	Волейбол
	
	Совершенст-

вование ЗУН

47-48
	Стойка игрока, перемещение в стойке, передача двумя руками  сверху на месте, эстафеты, подвижные игры с элементами волейбола. КУ- выполнение стойки и передвижений.

Уметь: играть  в волейбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические действия.

Д/З: комплекс ОРУ.

	
	32
	Волейбол
	
	Комплексный

49-50
	Стойка игрока, перемещение в стойке, передача двумя руками  сверху на месте и после передачи вперед, эстафеты, игра в мини-волейбол.
Уметь: играть  в волейбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические действия.

Д/З: комплекс ОРУ.

	
	33
	Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики.
	
	Изучение нового материла

51-52
	Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики ( страховка, самостраховка), повторить строевые упражнения: повороты на месте, перестроения в две шеренги и одну, ознакомление с техникой лазанья по канату в два приема из виса стоя, ознакомление с техникой выполнения виса согнувшись и виса прогнувшись, развитие силы  и силовой выносливости (сгибание и разгибание рук в висе лежа) прыжки через скакалку, пресс. Уметь: выполнять строевые упражнения.



	
	34
	Строевые упражнения.
	
	Комплексный

53-54
	ОРУ, продолжить обучение висам ( вис стоя, вис стоя сзади, вис присев сзади, вис лежа), повторить технику лазания по канату в два приема, повторить акробатические элементы за 4 класс, лазание по шведской стенке, прыжки через скакалку, пресс, развитие силы, выносливости и подвижности в суставах. Уметь: лазать по канату, выполнять висы.



	
	35
	Акробатика.
	
	Комплексный

55-56
	ОРУ, продолжить обучение висам ( вис стоя, вис стоя сзади, вис присев сзади, вис лежа), повторить технику лазания по канату в два приема, повторить акробатические элементы за 4 класс, лазание по шведской стенке, прыжки через скакалку, пресс, развитие силы, выносливости и подвижности в суставах. Уметь: лазать по канату, выполнять висы.



	
	36
	Акробатика.
	
	Комплексный

57-58
	ОРУ, обучение двигательным действиям на гимнастическом бревне, повт. и соверш. акробатические элементы, лазание по канату, работа с набивными мячами (1 кг), прыжки через скакалку, пресс, развитие силы и силовой выносливости, бадминтон. 

Уметь: выполнять упр. на время.



	
	37
	Опорный прыжок.
	
	Комплексный

59-60
	ОРУ, учить опорный прыжок через гимн.» козел» в ширину  90см – вскок в упор присев – соскок прогнувшись, повт. акробатические соединения, соверш упр. в равновесии на бревне, развитие силы силовой выносливости, подвижности в суставах и вестибулярной устойчивости, бадминтон. Уметь: выполнять упр. на бревне.



	
	38
	Лазание по канату.
	
	Комплексный

61-62
	ОРУ, совершенствовать строевые упр, лазание по канату, по шведской стенке, упр в равновесии на бревне, повторить гимн. полосу препятствия. Уметь: прыгать через гимн. «козел».



	
	39
	Лазание по канату.
	
	Комплексный

63-64
	ОРУ, соверш. преодоление гимнастической полосы препятствий ( канат, гимн. «козел», гимн. «конь», канат, гимн. бревно. шведская стенка, акробатика)., бадминтон

Уметь: прыгать через скакалку.



	
	40
	Инструктаж по технике безопасности на уроках лыжной подготовки Одновременный бесшажный  ход. 
	
	Комплексный

65-66
	Продолжить соверш. технику одновременно бесшажного хода с использованием небольшого уклона местности, провести встречную эстафету без палок с  этапом до 120-150 м, прохождение дистанции 2 км классическим стилем, катание с горы. Уметь: выполнять одновременно двухшажный ход.



	
	41
	Подъем елочкой на склон 45 град.
	
	Изучение нового

материала

67-68
	Учит подъему елочкой на склон 45 град, учить в момент спуска торможению плугом, пройти дистанцию 2 км классическим стилем. Уметь: выполнять одновременно бесшажный   ход.



	
	42
	Подъем елочкой на склон 45 град.
	
	Изучение нового

материала

69-70
	Продолжить соверш. техн. подъему елочкой на склон 45 град, учить в момент спуска торможению плугом, пройти дистанцию 2 км классическим стилем. Уметь: выполнять одновременно бесшажный   ход.



	
	43
	Подъем елочкой на склон 45 град.
	
	Комплексный 

71-72
	Совершенствовать технику подъема  елочкой и спуска в средней стойке, закрепить технику торможения плугом, учить повороту плугом влево и вправо при спусках, пройти дистанцию 2 км классическим стилем. Уметь: выполнять подъем елочкой.



	
	44
	Катание с горы.
	
	Комплексный

73-74
	катание с горы, разминка 1 км со средней скоростью.

Уметь: выполнять упр. на выносливость.

.

	
	45
	Спуски и подъемы на дистанции 2 км.
	
	Комплексный

75-76
	Совершенствовать технику лыжных ходов, спуски и подъемы на дистанции 2 км, провести встречную эстафету, катание с горы .Сообщить о следующем занятии в  спортивном зале.

Уметь: использовать лыжные хода по дистанции

	
	46
	Спуски и подъемы на дистанции 2 км.
	
	Комплексный

77-78
	Совершенствовать технику лыжных ходов, спуски и подъемы на дистанции 2 км, провести встречную эстафету, катание с горы .Сообщить о следующем занятии в  спортивном зале.

Уметь: использовать лыжные хода по дистанции.



	
	47
	Баскетбол
	
	Изучение нового материала

99-100
	Стойка и передвижение игрока, ведение мяча  с изменением скорости, бросок двумя руками снизу в движении, позиционное нападение 5:0 без изменения позиции игроков, игра в мини-баскетбол, развитие координационных способностей, терминология баскетбола. ТБ при занятиях спортивными играми.

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам.



	
	48
	Баскетбол
	
	Комплексный

101-102
	Стойка и передвижение игрока, ведение мяча  с изменением скорости и высоты отскока, бросок двумя руками снизу в движении, позиционное нападение 5:0 без изменения позиции игроков, игра в мини-баскетбол, развитие координационных способностей, Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам.



	
	49
	Баскетбол
	
	Комплексный

103-104
	Стойка и передвижение игрока, ведение мяча  с изменением скорости и высоты отскока, бросок двумя руками снизу в движении, позиционное нападение 5:0 без изменения позиции игроков, игра в мини-баскетбол, развитие координационных способностей

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам.

	
	50
	Баскетбол
	
	Комплексный

105-106
	Стойка и передвижение игрока, вырывание и выбивание мяча, бросок  одной рукой от плеча на месте,  нападение быстрым прорывом, игра в мини-баскетбол, развитие координационных способностей. 

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам.

Д/З: комплекс ОРУ.

	
	51
	Баскетбол
	
	Совершенст-

вование ЗУН

107-108
	Стойка и передвижение игрока, вырывание и выбивание мяча, бросок  одной рукой от плеча на месте,  нападение быстрым прорывом, игра в мини-баскетбол, развитие координационных способностей. 

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам.

	
	52
	Баскетбол
	
	Комплексный

109-110
	Стойка и передвижение игрока, вырывание и выбивание мяча, бросок  одной рукой от плеча на месте,  нападение быстрым прорывом, игра в мини-баскетбол, развитие координационных способностей. 

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам.

	Легкая атлетика

(22 часа)
	53
	Баскетбол
	
	Комплексный

111-112
	Стойка и передвижение игрока, вырывание и выбивание мяча, бросок  двумя руками от головы в движении, взаимодействие двух игроков,  нападение быстрым прорывом, игра в мини-баскетбол, развитие координационных способностей. 

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам.

	
	54
	Баскетбол
	
	Комплексный

113-114
	Стойка и передвижение игрока, вырывание и выбивание мяча, бросок  двумя руками от головы в движении, взаимодействие двух игроков,  нападение быстрым прорывом, игра в мини-баскетбол, развитие координационных способностей., прыжки в высоту через планку. 

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам.

	
	55
	Спринтерский бег
	
	Комбиниро-

ванный

115-116
	ОРУ, низкий старт 30-40 м, бег по дистанции 70-80 м – финиширование, повторить старты из различных положений,  специальные беговые и прыжковые упражнения, развитие выносливости, футбол. Уметь: пробегать 60 м с мах. скоростью



	
	56
	Прыжки в длину с разбега.
	
	Комбиниро-

ванный

117-118
	ОРУ, обучение отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7-9 шагов разбега, метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1*1) с 5-6 м, эстафеты 4*60 м ( с передачей палочки ), развитие скоростно-силовых качеств, развитие выносливости  футбол. Уметь:  метать мяч в мишень и на дальность.



	
	57
	Прыжки в длину с разбега.
	
	Комбиниро-

ванный

119-120
	ОРУ, обучение отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7-9 шагов разбега, метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1*1) с 5-6 м, эстафеты 4*60 м ( с передачей палочки ), развитие скоростно-силовых качеств, развитие выносливости  футбол. Уметь:  метать мяч в мишень и на дальность.



	
	58
	Прыжки в длину с разбега.
	
	Комбиниро-

ванный

121-122
	ОРУ, обучение отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7-9 шагов разбега, метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1*1) с 5-6 м, эстафеты 4*60 м ( с передачей палочки ), развитие скоростно-силовых качеств, развитие выносливости  футбол. Уметь:  метать мяч в мишень и на дальность.



	
	60
	Прыжки в длину с разбега.
	
	Комбиниро-

ванный

 123-124


	ОРУ, повторить технику прыжка в длину с разбега (разбег и отталкивание), повторить метание мяча  на дальность (закрепить технику разбега при метании мяча ), развитие выносливости, специальные беговые и прыжковые упражнения, футбол. 

Уметь: метать мяч на дальность, прыгать в длину с разбега.



	
	61
	Метание.
	
	Комбиниро-

ванный

125-126
	ОРУ, развитие выносливости (бег в медленном темпе, следить за дыханием ), соверш. метание мяча на дальность, прыжки в длину с разбега, развитие координационных способностей, п/игра «Вышибало». Уметь: прыгать в длину, метать мяч.



	
	62
	Эстафетный бег.
	
	Комбиниро-

ванный 

127-128
	ОРУ, развитие выносливости, соверш. прыжки в длину с разбега, метание мяча на дальность, встречная эстафета с низкого старта, п/игра «Снайпера».  
Уметь: метать мяч на дальность.



	
	63
	Эстафетный бег.
	
	Комбиниро-

ванный

129-130
	ОРУ, развитие выносливости, упражнения на восстановление дыхания, объяснить учащимся технику и тактику  бега. подвижные игры по выбору учащихся. ТБ при купании в естественных водоемах.

Уметь: пробегать дистанцию.



	
	64
	Кроссовый бег.
	
	Комбиниро-

ванный

131-132
	ОРУ, развитие выносливости, упражнения на восстановление дыхания, объяснить учащимся технику и тактику  бега. (дев), подвижные игры по выбору учащихся. ТБ при купании в естественных водоемах.

Уметь: пробегать дистанцию.



	
	65
	Кроссовый бег.
	
	Комбиниро-

ванный

133-134
	ОРУ, развитие выносливости, упражнения на восстановление дыхания, объяснить учащимся технику и тактику  бега. подвижные игры по выбору учащихся. 

	
	66
	Кроссовый бег.
	
	Комбиниро-

ванный

135-136
	ОРУ,  упражнения на восстановление дыхания,  футбол. Двигательный режим в период летних каникул. Закаливание солнцем, воздухом, водой.

Уметь: выполнять упр. на выносливость.


