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Пояснительная записка.

     Данная программа разработана для реализации в основной школе. Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. Программа секции рассчитана на учащихся 11-13 лет. Она предусматривает проведение теоретических занятий по каждому разделу, изучение и дальнейшее совершенствование специальных движений на практических занятиях, выполнение учащимися контрольных нормативов, участие во внутришкольных соревнованиях. 

     Работа секции предусматривает: содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической подготовке и укреплению здоровья учащихся; привитие потребности к систематическим занятиям физическими упражнениями.

      Для учащихся посещающих секцию первый год ставятся частные задачи: укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности; укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, гибкости, ловкости; обучение технике стоек и перемещений, привитие стойкого интереса к занятиям физической культурой, выполнение нормативных требований по видам подготовки, закаливание организма. 

       Учебное время по видам подготовки распределено таким образом, чтобы текущие темы совпадали с годовым планированием уроков физкультуры, что дополнительно стимулирует учащихся к занятиям и повышению уровня подготовки по тому или иному виду спорта.   

Цель: совершенствование всех функций организма, укрепление     нервной, сердечно-сосудистой, дыхательных систем, опорно-двигательного аппарата. Повышение сопротивляемости организма человека неблагоприятным влияниям внешней среды.

Задачи:  

· Укрепление здоровья, закаливание организма, содействие     правильному физическому развитию.

· Обучение жизненно-важным двигательным навыкам и   умениям. 

· Воспитание привычки к систематическим самостоятельным занятиям физической культурой и спортом и привитие необходимых гигиенических навыков и умений.

Ожидаемый результат.

     В результате регулярного посещения занятий учащиеся должны:

- повысить уровень своей физической подготовленности;                          приобрести навыки и умения по изучаемым видам спорта;       

 - уметь технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации;                           

-  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 спортом 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.


Примерные нормативные требования по общей физической подготовке 

	Контрольные упражнения
	пол
	Возраст, лет

	
	
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Бег 30 м с высокого старта, с
	м
	6,4
	6,2
	6,0
	5,8
	5,6
	5,4
	5,2
	4,9
	4,8
	4,7

	
	д
	6,5
	6,4
	6,2
	6,0
	5,9
	5,8
	5,7
	5,6
	5,5
	5,3

	Бег 300 м, с
	м
	66,0
	64,0
	62,0
	60,0
	58,0
	
	
	
	
	

	
	д
	68,4
	66,2
	64,2
	62,0
	61,0
	
	
	
	
	

	Челночный бег, 3*10 м, с
	м
	9,5
	9,3
	9,0
	8,8
	8,6
	8,5
	8,3
	8,0
	7,6
	7,4

	
	д
	10,1
	9,7
	9,5
	9,3
	9,1
	9,0
	9,0
	8,8
	8,6
	8,6

	6-минутный бег, м
	м
	-
	-
	-
	-
	1150
	1200
	1200
	1300
	1350
	1400

	
	д
	-
	-
	-
	-
	950
	1000
	1050
	1100
	1100
	1200

	Прыжок в высоту с места, см
	м
	28
	32
	36
	40
	48
	53
	57
	60
	64
	68

	
	д
	25
	29
	32
	34
	36
	38
	40
	42
	44
	48

	Прыжок в длину с места, см
	м
	150
	160
	170
	178
	185
	190
	194
	197
	200
	220

	
	д
	130
	135
	140
	145
	150
	155
	160
	165
	170
	190

	Метание набивного мяча (1 кг), м
	м
	5,0
	5,3
	5,8
	6,2
	6,8
	7,2
	7,6
	8,0
	8,4
	8,8

	
	д
	3,4
	3,8
	4,2
	4,6
	4,8
	5,2
	5,6
	6,0
	6,4
	6,8

	Подтягивание из виса на перекладине, раз
	м
	-
	-
	-
	-
	-
	5
	6
	7
	8
	10

	
	д
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Отжимания из упора на полу, раз
	м
	4
	6
	8
	10
	15
	-
	-
	-
	-
	-

	
	д
	3
	4
	5
	7
	9
	12
	14
	16
	18
	20


Примерные нормативные требования по специальной подготовке 

	Контрольные упражнения
	пол
	Возраст, лет

	
	
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Жонглирование мяча ногами (поочередно правой и левой ногой), раз
	м
	-
	6
	8
	12
	16
	20
	26
	30
	36
	40

	
	д
	-
	4
	6
	10
	12
	15
	18
	22
	26
	30

	Жонглирование мяча головой, раз
	м
	-
	5
	8
	12
	16
	18
	22
	24
	26
	30

	
	д
	-
	4
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	22

	Бег, 30 м с ведением мяча, с
	м
	-
	609
	6,5
	6,3
	6,2
	6,0
	5,8
	5,5
	5,1
	4,8

	
	д
	-
	7,2
	6,8
	6,6
	6,5
	6,3
	6,0
	5,7
	5,4
	5,1

	Ведение мяча по «восьмерке», с
	м
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	д
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Комплексный тест, с
	м
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	д
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Удар ногой по неподвижному мячу в цель, число попаданий
	м
	-
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	5

	
	д
	-
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4

	Для вратарей

	Вбрасывание мяча в цель, количество попаданий
	1 упражнение
	М
	-
	-
	-
	3
	4
	3
	4
	4
	4
	5

	
	
	Д
	-
	-
	-
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4

	
	2 упражнение
	М
	-
	-
	-
	3
	4
	3
	4
	4
	4
	5

	
	
	д
	-
	-
	-
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4

	Удар ногой с полулета в цель, число попаданий
	М
	-
	-
	-
	2
	3
	4
	4
	4
	3
	4

	
	д
	-
	-
	-
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3


Ожидаемые результаты по баскетболу

	Упражнения
	отлично
	10 лет хорошо
	удовлетворит.
	отлично
	11 лет хорошо
	удовлетворит.
	отлично
	12 лет хорошо
	удовлетворит.

	Физическая подготовленность

	Девочки

	1. Бег 20 м (сек.)
	3,8 и менее
	3,9—4,1
	4,2—4,4
	3,7 и менее
	3,8—4,1
	4,2—4,4
	3,5 и менее
	3,6—4,0
	4,1—4,3

	2. Высота подскока (см)
	40 и выше
	39—34
	33—28
	43 и выше
	42—37
	36—32
	47 и выше
	46—42
	41—35

	3. Прыжок в длину с места (см)
	170 и более
	169—155
	154—141
	175 и более
	174—160
	159—142
	190 и более
	189—175
	174—160

	4. Бег 40 сек. (м)
	
	
	
	174 и более
	173—163
	162—156
	182 и более
	181—175
	175—172

	5. Бег 60 м (сек.)
	9,6 и менее
	9,7—10,4
	10,5— 11,2
	9,2 и менее
	9,3—9,9
	10,0— 10,4
	8,8 и менее
	8,9—9,5
	9,6— 10,1

	6. Бег 300 м (сек.)
	55,0 и менее
	55,1— 57,0
	57,1— 59,5
	54,0 и менее
	54,1— 56,5
	56,6— 58,5
	52,0 и менее
	52,1— 54,5
	54,6— 56,5

	Мальчики

	1. Бег 20 м (сек.)
	3,7 и менее
	3,8—4,0
	4,1—4,3
	3,5 и менее
	3,6—3,8
	3,9—4,1
	3,3 и менее
	3,4—3,7
	3,8—4,1

	2. Высота подско​ка (см)
	44 и выше
	43—36
	35—30
	46 и 1 выше
	45—39
	38—32
	50 и выше
	49—43
	42—38

	3. Прыжок в дли​ну с места (см) 4. Бег 40 сек. (м)
	180^и более
	179—165
	164—154
	186 и более 180 и
	185—168 179—174
	167—152 173—169
	196 и выше 195 и
	195—180 194—185
	179—165 184—180

	5. Бег 60 м (сек.)
	9,0 и менее
	9,1—9,8
	9,9— 10,2
	более 8,7 и менее
	8,8—9,3
	9,4-10,0
	более 8,2 и менее
	8,3—9,2
	9,3—9,8

	6. Бег 300 м (сек.)
	53,9 и менее
	54,0— 56,0
	56,1— 58,0
	52,0 и менее
	52,1— 54,0
	54,1— 56,0
	48,0 и менее
	48,1— 50,8
	50,9— 52,8


Календарно-тематический план

	№
	Наименование темы
	Кол-во часов
	Дата проведения

	I
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
	25
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Техника безопасности. 

Беговые упражнения. Спринтерский бег.

Низкий старт, стартовый
разгон. Бег с ускорением 
от 40–50 м. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей
	2
	
	

	2.
	Техника бега на средние дистанции (бег до 800 м).

Упражнения на развитие общей выносливости (круговая тренировка). Основные правила соревнований по легкой атлетике
	6
	
	

	3.
	Прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»
	4
	
	

	4.
	Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги".
	4
	
	

	5.
	Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Метание на дальность.
	4
	
	

	
	Соревновательная деятельность.


	5
	
	

	II
	БАДМИНТОН
	25
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Техника безопасности. 

История возникновения игры. Правила игры.
	3
	
	

	2.
	Хват ракетки.

Стойка игрока

Жонглирование открытой стороной.

Подвижные игры.
	3
	
	

	3.
	Жонглирование открытой, закрытой стороной.

Удары справа  (правильно попасть по волану и послать его за сетку)
	3
	
	

	4
	Удар снизу закрытой стороной (послать волан за сетку)
	3
	
	

	5.
	Подача на технику ( правильно выполнить и послать волан за сетку )
	3
	
	

	6.
	Слабый удар сверху, с набрасывания
	3
	
	

	7.
	Учебные и соревновательные игры.


	7
	
	

	III
	БАСКЕТБОЛ
	25
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Техника безопасности. 

История возникновения игры. Правила игры.
	2
	
	

	2.
	Техника передвижения. Повороты и остановки в движении. Сочетание способов передвижений.
	4
	
	

	3.
	Ловля и передачи мяча двумя руками. 


	4
	
	

	4.
	Ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости ведения. 
	4
	
	

	5.
	Броски мяча двумя руками  с места. Штрафной бросок. Бросок одной рукой.
	6
	
	

	6.
	Учебные и соревновательные игры.


	5
	
	

	IV
	РУССКАЯ ЛАПТА
	25
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Техника безопасности. 

История возникновения игры. Правила игры.
	2
	
	

	2.
	Основы техники игры. Стойка  игрока, техника  ударов  битой  по  мячу, перебежки, осаливание.
	6
	
	

	3.
	Ловля    мяча  и  передача  в  парах.


	4
	
	

	4.
	Выбор  биты. Удары  битой  по  мячу  сверху.


	4
	
	

	5.
	Передача, удары  битой  сверху, метание  в  цель.


	4
	
	

	6.
	Учебные и соревновательные игры.


	5
	
	

	V
	ФУТБОЛ
	25
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Техника безопасности. 

История возникновения игры. Правила игры.
	2
	
	

	2.
	Техника передвижения. Удары по мячу.


	3
	
	

	3.
	Ведение мяча. Остановка мяча. Обманные движения.


	3
	
	

	4.
	Отбор мяча. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Техника игры вратаря.
	3
	
	

	5.
	Тактика игры в футбол. Тактика нападения. Индивидуальные действия без мяча, с мячом.
	3
	
	

	6.
	Тактика защиты. Индивидуальные действия. Групповые действия. Тактика вратаря.
	4
	
	

	7.
	Учебные и соревновательные игры.


	7
	
	

	VI
	ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ
	29
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Инструктаж по технике безопасности на лыжах.

Попеременный двухшажный ход.
	5
	
	

	2.
	Поворот переступанием. 

Техника попеременного двушажного хода.


	5
	
	

	3.
	Одновременно бесшажный ход.

Подъем на склон елочкой
	5
	
	

	4.
	Торможение и поворот плугом Техника лыжных ходов
	5
	
	

	5.
	Дистанция     до 3 км Спуски и подъемы.

Дистанция    до 5 км

Спуски и подъемы.
	5
	
	

	6.
	Соревновательная деятельность.


	4
	
	

	VII
	ВОЛЕЙБОЛ
	25
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Техника безопасности. 

История возникновения игры. Правила игры.
	2
	
	

	2.
	Действия без мяча. Перемещения и стойки игроков. 


	3
	
	

	3.
	Действия с мячом. Передача мяча двумя руками. Передача на точность. Встречная передача.
	3
	
	

	4.
	Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, подача сверху.
	3
	
	

	5.
	Прием мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками. Блокирование.
	4
	
	

	6. 
	Командные действия. Прием подач.


	4
	
	

	7.
	Учебные и соревновательные игры.


	6
	
	

	VIII
	НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС
	25
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Техника безопасности. 

История возникновения игры. Правила игры.
	2
	
	

	2.
	Правильная хватка ракетки, способы игры. Техника перемещений.
	4
	
	

	2.
	Основы техники и тактики игры. Тренировка упражнений с мячом и ракеткой. Изучение подач.
	4
	
	

	3.
	Техника ударов «накат» справа и слева.


	7
	
	

	4.
	Учебные и соревновательные игры.


	8
	
	

	ИТОГО:
	204
	


Участие в школьной спартакиаде

1. Легкая атлетика- сентябрь

2. Плавание- октябрь

3. "Школа безопасности"- октябрь

4. Лапта-ноябрь

5. Баскетбол- ноябрь

6. Мини-футбол- декабрь

7. Лыжные гонки- февраль

8. Настольный теннис-апрель

9. Волейбол- октябрь

10. Легкоатлетический кросс- май

11. Военно-спортивная игра "Орленок"- май.
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