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I. основные отличительные особенности



общеобразоватеJIьных
общеразвивающих программ

!ополнительньlе общеобразовательные общеразвивающие rрограммы (далее

общеразвивающие программы) в области физической кульryры и спорта реализуются как
дlя детей, так и дJIя взрослого населения.

Содержание общеразвив:lющих прогрiлмм п сроки освоения определяются
образовательной органлlзацией, осущестыIяемой образовательrtyо деятельность.

Основной целью общеразвивающих программ может явлrIться: организация досуга,
укрепление здоровья, формирование потребности в систематических занятиях физической
ьryтьтурой и спортом, удовJ-Iетворение индивидуаjiьных потребностей обучающихся в

физическом совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа
жизни а также р:rзвитие и поддержка обучающихся, проявляющих высокие способности в
области спортивной соревновательной деятельности.

Определены нaшравлениJI результатов освоения общеразвивающих программ в
с_цедчюшем фопмате:-,^--l--- ,,:r*r^,^*,

- знать/понимать;
- уметь;
- владеть/использовать;
- личностные результаты в аспектах позитивного личностного разв}Iтия обучающихся
средствами физической кульryры и спорта.

На программу принимаются обу^rающиеся, доrryщенные по состоянию здоровья к
заш{тиям физической культурой и споргом без специальною обора.

М обучающихся, осваивающ}Iх общеразвивrlющую программу, СанПиН
установлен рекомендуемьiй режим занятий и макеймальная нафузка.

Результаты освоения конкретной общеразвивающей программы зависят от вида

физкультурно-спортивной деятельности, возрастной категории и времени ре:lлизации,
цели и задач программы.

Требования к результатам осво€ния общеразвивающих программ нормативно не
закреплены _ шIапируемые результвты освоения программ определrются и

разрабатываются, исходя из содержания общеразвивающей программы.
Рсаtи:lацикl rlбщеразвивающих llpotpaмM ()ýуlцеul,вJlяк)l, llелаl оl,и

дополнительного образования: руководитель ШСК, инструктора по спорцi, у{ителя
физической кульryры. Общеобразовательные общеразвивающие программы не проходят
аккредитацию.



П. Щополнитепьная общеобразовательная общеразвивающая программа
Школьного спортивного клуба (КАСКАД> по спортивно-

оздоровительному на правJIению
в 1-11 классах

1. Основные характеристики программы

1.1. Пояснительная записка

Рабочая программа школьного спортивного клуба подготовлена в соответствии с

требован*tялrи ФГоС ооо Ir концепцлrеl"I флIзлlческого воспIшанIш II составлена на основе:

l . Федераrrьный Закон от 29 декабря 20l2 года Ns 273-ФЗ Фед. от 07.05.2013 с
изменениями, вступившими в сIrлу с 19 мая 2013 года) кОб образовании в Российской
Федерацию>;

2. Фелеральный Закон Российской Фе.цераllии от 4,цекабря 2007 го,ца N9 З29-ФЗ (О

физической кульryре и спорге в Российской Федерации)>;

3. ФГОС ООО, угвержлённый приказом Министерства образования и науки РФ от 17

декабря 2010 годаNs 1897;

3, Стратегия развития физической кульryры и спорта на период до 2020г. РаспоряЖение

правительства РФ от. 07.08.2009г. Nд l tOl-p.

4. ПостановJIение Главного государстВенного санитарного врача РФ от 29.|2.20I'0 Nэl89
(в редакции от 29.06,20t l) кОб угверждении СанПиН 2.4.2.282|-10 <<Санитарно -

эпидемиологические требования к условиrlм и органикlции обучения в

общеобразовательных уrрежденияю) ;

5. Методические рекомендации Миннстерства образования и науки РоссийсКОЙ
Федерации и Министерства спорта, туризма и молодежной политики РоссиЙскоЙ
Федерации <<По созданию lI организаци}l деятельности школьных спортивных клrубов> от

10 августд 201l года Nч МЩ-i077/l9 (НП-02-0714568);

6. Приказ Министерства образования на)/ки России "тфl065 от 1 3,09.2013г. <<об

утверждении порядка осуществления деятельности школьных спортивных кгryбов и

студенческих спортивных кrryбов>;

7. Приказ Минобрнауки России от 28.12.2010 N92l06 (Об утверждении федера.гlьНЫх
требований к образовательным rтеждениям в части охраны здоровья обучающихся,
Dпппtr'm цUlrrлD\\'Dvvлllr л9ааrдt.rrччrr,

8. Приказ Минобрнауки России от 04.10.2010 Ns986 <Об утверждении федеральНЫХ
требований к образовательным учреждениям в части минимаJIьноЙ оснаценности

учебного процессе и учебных помещенrtй>>-

программа явJlяется документом, определяющим эффекгивное построение

многолетней подготовки и содействует успешному решению заДач приОбЩеНИЯ

обучаюlцихся к з:lнятиям флtзнческоri кульryрой rr спортом.
программа направлена на реiшизацию принципа вариативности, задающего

возможность подбирать содержание учебного материirла в соответствии с возрастно-

половыми особенностями обучающихся, материально-технической оснащенностью
тренировочного процесса (спортивный зал, пришкольные спорIивные площадки), видом
организации дополнительного образованиJI спортивной направленности и регионально



климатическими условиями.

Отличительные особенности программы.

l, Спортивно - оздоровительная деятельность с общеразвивающей направпенностью,
которая cp}leltтllpoBaIIa IIа флtзлtческое совершеiiствоваIIлIs обl,чаlощлtхся, BIcчIotIaeT

средства общей физической и технической подготовки с у"rётом их использования в
массовых спортивных соревнованиях и в организации активного отдыха;
2. Обеспечение дифференцированного и индивидi,}льного подхода с учетом здоровья,

физического развития, двигательной подготовленности обучающихся соответствующего
возраста;
3. Эмоциона.гlьность образовательной и инструкгивной направленности занятий,
сочетание современных подходов в бучении, оздоровительных технологий, классических
обуч ающлtх методик и метод}tк общефизи.rеской подгOтовкII.
4, Предоетавляетея возможноеть для iiоиска Hoвbix эффеюивньiх форм органйзации и
обеспечения высокого качества образовательного процесса, деликатное содействие

устранению недостатков физического р:вврIтия обучающихся, укрепление здоровья и с
помощью условий естественной среды (возryх, солнце, земля, вода, снег).

В соответствии с соци:rльно-экономическими потребностями современного общества,
его дальнейшего рi}звития, целью физического воспитания в учреждении дополнительного
образования спортивной направленности является содействие всестороннему рaввитию
личности. Установка на всестороннее ра:}витие личности предполагает овладение
основами физической культуры, слаtаемыми когорой являются: крепкое здоровье,
хорошее физическое рtввитие, оптимшIьный уровень двигательных способностей, знания
и навыки в облаоти физической культуры; мотивы и оовоенные опоообы (умения)
осуществлять физкультурно-оздоровительную и споргивную деятельность.

Проrрамма школьного спортивногrэ кгryба <<ИмпульсD предн:вначена д.гrя физкультурно
- спортивной и оздоровительной работы с учацI}Iмися, проявJlяющими интерес к
физической кульryре tr спорIу.

Материа-гl программы предполагает изучение основ трех споргивных игр: баскеrбола,
волейбола, мини-футбола. Щишlических видов спорга: лыжные гонки, общая физическая
подготовка и шахматы.

Программа школьного споргивного шlуба <ИмrrульсD по спортивно оздоровительному
направлению NIожет рассматриваться как одна из ступеней к формированию hтльтуры
здоровья и является несrьемлемой частью всеt0 воспштательно - образовательного
процесса. Основная идея программы закJIючается в мотивации учащихся на ведение
злOровtrl,rr образа жизни, в формирOвании ttrlrребнос,tи сохранsния фи:зиче(.)кttl,tr и
психического здоровья как необходимого условия социilльного благополучия и

успешности человека. .Щанная программа напраыIена на формирование, сохранение и

укреплениJI здоровья обучаюшихся. в основу, которой положены культурологический и
личностно-ориентированный подходы.

Щель программы: укреtт,чеш{е здоровья, физlтч9ского развЕтия I{ подгстовJIеI{ности
обучающихся к соревновательному процессу, воспитание личностных качеств, освоение и
совершенствование жизненно вчDкных двигательных навыков, основ спортивной техники
избранных видов спорга.

Задачи:
- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому

физическому развитию обучаощихся;
- поtryляризаIцtя спортивных игр как видов спорта и iжтивного 0тдыха;
- формирование у учащихся устdйчивого иЁtереса к занятиям спбртивными играми;
- обучение технике и такгике спортивных иrр;



\-/

- обуrение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
- р:ввитие двигательных (кондиционных и координационных)
способностеri; приобретение необходимых знаниЙ в области физическоЙ
культуры и спорга;
- воспитание потребности и умениJI самостоятельно заниматься физическими
упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения
работоспособности и укрепленЕя здоровья;
- содеЙствие воспитанию нравственных и волgвых качеств, развитию психических
процессов и свойств личности.

1.2. Особенности реализации программы
Особенностями программы ШСК <<Импульс> является направленность на

реализацию принципа вариативностип задающег0 возможность подбирать содержание
учвбного матсриала в Gоответgтвии с возраGтно-половыми оsобенноsтями учащъ{)4ся9
материirльно-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зЕuI,

прilшкольЁiьiе спортлIвные iiлошадкit. стадлiон). Б}цоr\l учреiкдеЁри дополнительного
образования спортивной направленности и регионi}льно-кJIиматическими условиями.

Срок реализации программы: 1 год.,Щанная программа составлена в соответствии с
возрастными особенностями уtIащихся по направJIению видов спорта и рассчитана на
проведение от l до 36часов в неделю (в зависимости от вида спортивного направления),
всего 1 

'l26 часа в гол. Возраст )/чаrr(ихся па направлениям и вtlлоR спорта:
- баскетбол:9-14лет;
- мини-фугбол: |2-1'7 лет;
*шахluаты: 7-12 леt;
- волейбол:10-18лчг;
- общая физическая подготовка на основе гимнастике и лёгкой атлетике: 7-10 лет.
Принадtежность к дополнительному образованию определяет режим пров9дения, а

именно все занятия в школьном спортивном кгtубе <<Каскад2> проводятся после уроков
основного раýписания. Реализация д.анной программы в рамках дополЕительного
образования соryгветствует предельно допустимой нагру,зке учащfiхсr. Занятня проводятся
в спортивном зr}ле или на пришкольной спортивной площадке. Организация
образtlва,t,с.llьнOlu rrрOцесuа llpgдlоJlalasr, иýtlOJlb:JuBaHи9 фrrрм и мgl,tlлtr}J irбучения,
адекватных возрастным возможностям занимalющихся через организацию
здоровьесберегающих практик.

1.3. Планируемыерезультаты.
В процеосе обученttя и восшитан!Lя собственньLх )/становок, потребностей в

значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры
здоровья у учащихся формируются личностные, метапредметные и предметные

рез}цьтаты.
Лuчносmньtе резульmаmы обесПечивак)Тся Через формйрование базоВых

национ:lльных ценностей; преdмеmньtе - через формирование основных элементов
Еаучного знания, а меmапреdмqпные результаты - через универсiшьные уrебные действия
(далее УУД).

Лпчноетнне резJrльтrты отражаются в нндивндушIьных качеетвенных евойствах
обучающихся:
- формирование п,ультуры здоровья - отлошения к здоровью как высшей ценности
человека;
- развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный вьбор пов9ления,
снижающего или искJIючающего воздействие факторов, способных нанести вред

физическому и психическому здоровью;
- форл.лированце потребности ответствеIIного отношенILq к окру}кающиI.d и осознанILq
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ценности человеческой жизни

Метапредметные резул ьтаты :

- способЕость вьцелять цсЕность здоровья, здорового и безопасного образа жизни как

целевой приоритет при организации собgтвенной жизнедеятельности, взаимодеЙствии с
людьми;
- умение адекватно использовать знtlния о позитивных и негативных факторах,
влLшющих на здоровье;
_ способность ращион.lльно организовать физическую и интеллекIумьную деятельность;
- умение противостоять негативным факгорам, приводящим к ухудшению здоровья;
= фор,lrироваIIIlе 1,Metlltli позIшliвIiого Kol,lýlylIIIKaTIlBIioгo сбщеIlли с oкpyiltfioщIl}lll.

Впды УУЛ формируемые на запятпях внеурочной деятельностп:

Предметные результаты: приобретаемый опыт проявляется в знаниях и спосОбаХ

двигатсльной дсятельности, умсниriх творчсски их примсiiriть при решснии прамических
задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической
культурой.

В ходе реirлизация программы школьного спортивного кгIуба (КАСКАД>

учащиеся должны знать:
- особенностивоздействиядвигате-цьноЙакпавностинаоргацизмче-цоВека;
- способы сохранения и укрепление здоровья;
- свои праваи правадругшхлюдей;
- влияние здоровья науспешную учебную деятельность;
- значение физических упрzDкнений д.пя сохр:шения и укрепления здоровья;

значение цикпических видов спорта и спортивных игр в рzввитии физических
способностей и совершенствовании функционilльньlх возможностей организма
- правила безопасного поведения во время занятий спортивными играми, на лыжах и

легкой атлетике;
- наввания равучйваемых техничееких приёмов иф и ocпoвbi правirпьной техники;
- наиболее типичные ошибки при выполнении технrческих приёмов и тактических

действий;
- упрФкнения дIя рzввития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых,
коорлинационных, выносливости, гибкости);
- контрольные упражнениr{ (двигательные тесты) дlя оценки физическоri и технической
подготовленности и,гребован}tя к технике и правилам их выполнениrl;
- ()снOвнOе gOлержание rrpaBиJl gоревнований lto (;rr()рr,ивным иrрам;

Коммуникативные П"чrоarп"r" Реryлятивные познавательные

Строить
продуктивное
взаимодействие
между сверстниками
и педагогами.

постановка

Разрешение
Конфликтов.

соmнесение
известного и
неизвестного.

Планирование.

оценка

ýпособность к
волевому усилию.

Формулирование цели.
Выделение необходимой
информации.
Струюурирование.
Выбор эффективных способов

решения учебной задачи.
Рефлексия. Ана.гtиз и синтез.

Сравнение.
Классификации.
f{ействия постановки и решения
проблемы.



- жесты судьи спортпвных игр;

- игровые упрaDкнениrI, подвижные игры и эстафеты с элементiл},{и спортивных игр;

должны уметь:
- составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его;
- выпол}uIть физические упр:DкнениJI дIя рirзвития физических навыков;
- заботиться о своем здоровье;
- цримеIIять коммуI{икативные и презенЕlционные навыки;
- находить выход из стрессовых ситуаший;

лллд 
-л_^fi- 4лl\DgI пч Ur{!пtlD(ll D vDvv rr\rDчлчпlrч D NIJлчппшд wrl r_, ццlил,

- отвечать за свои поступки;
- отстаивать свою нравственную позицию в ситуаIши выбора;
- соблюдать меры безопасности и правила профилакгики травматизма на занятиях
спортивными играми и занятий лыжными гонками и лёгкой атлетике;
- выполнять технические гrриёмы и такгические лействня;
- контролировать своё самочувствие (функционitльное состояние организма) на
секционных зilIятиях;
- }rграть в спортивные игры с соблюдением основных правил;
- демонсФйровать жестьi судьи спортйвных игр;
_ проводить судейство спортивных ицр;
- подготовкалыж к соревнованием (смазка, ремонт).

1.4. Оздоровительные результаты программы:
- осознание учащимися необходимоGти заботы о своём здоровье и выработки форм
поведения, которые помогут избежать опасности дJIя жизни и здоровья, а значит,
rrРUitJwllлl r J мчлDшtпrrl, rrР\rrrJ\,l\r-rtr ll\J rrPIl,1lrnv \JvJllyJtlYl t,l llрчfr5\rtrлL l .у DLJrr1,1LrlrlL

численности учащш(ся, посещающих спортивные секции и споргивно-оздоровительные
мероприятия;
- социilльная адаптация дgтей, расширение сферы общения, приобретение опыта
взаимодействия с окружающим миром.

Первостепенным рез)/.шьтатом реа,пизации программы буцет сознате.шьцое

отношение rIащихся к собственному здоровью.

1.5. Ожидаемыйрезульт8т:
Стабшlьность состава занимilющихся, динаtчlика прироста индивидуirльньIх

показателей выполнения программньж требований по уровню подготовленности
занимающихся, выраженвых в количестве}tных цоказателях физического развития,
физической, технической, тактической, интеграrrьной и теоретической подготовки (по
истечении года), результаты участия в соревнованиях в течении года.
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III. содЕркАниЕ прогрАммы

l. БАскЕтБол
Теоретическая подготовка.

2. Развитие баскебола в России и за рубежом.
3. Общая характеристика сторн подготовки спортсмена.
4. Физическая подгOтовка баскетболиста.
5. Техническая подготовка баскеболиста.
6. Такгическая подгOтовка баскеболиста.
'l. Психологическая подготовка баскеболиgта.
8, Соревн tlBa,lý-llbнitя лея,l,еJ l ьнOс r,b баскеrбо]t ис,tа.

9, Организашия и цроведение соревнований по баскеболу.
10. Правила судейства соревнований по баскеболу.
l1. Места занятий, оборудование и инвентарь для занятий баскgrболом

Фш зrr ч еская шодготовк--а.

l. 0бщая фrrзпческая подготовка.
1.1. Общеразвивilющие упр:Dкнения: элементарные, с весом собственного веса, с
партнером, с предметами (набивными мячамLl, фкболами, гимнастиrIескими палками,
обручами, с мячами рaiзличкого диаметра, скакaчtками), на снарядах ( опорный прыжок,
стенка, скамейка,).
1.2. Подвижные игры.
1.3. Эстафеты.
1.4. Полосы препятствий.
1.5. Акробвтическне упрaжнениrt (кувирки, стойки, переворOты, перкаты).
2. Специальпая физпческая подготовка.
2.1. Упражнения дJIя развития быстроты движений баgкетбо,Jtиста.

2.2. Упражнен ия цIя развlтгия специальной выносливости бас кЕболиста.
2.З. Упражнения дляразвития скоростно-силовых качеств баскеболиста.
2.4. Упражнен ия Nlя рiввития ловкости баскgтболиста.

Техническая полготоRка.
1. Упражнения без мяча.
1.1. Прыжок вверх-вперед толчком одной Е призе}rлением на одну ноry
1.2. Передви2кgние приставными шагами правым (левым) боком:
с разной скоростью; в одном и в

разных направлениях.
1.3. Передвижение правым - левым боком.
1.4. Передвижение в стойке баскgболиста.
1.5. Остановка прыхком после ускорения.
l.б. Оqгановка в один шаг послс }ýкорения.
1.7. Остановка в два шага после ускорения.
i.8. Повороты на месте.
1.9. Повороты в движении.
1 .10. Имитацшr защшtных действtrй против игрока нападениJI.

1,1 1, Имитеl{ия дейsтвий атаки против игрФка заш{иты,

2. Ловля и передечамяча.
2.|. ;f,вумя pyкa}rfi от гр}д}I! стоя на ilIccтc.

2.2. Двумя руками от груди с шагом вперед.

Z.3. Щвумя руками от груди в двюкении.
2,4. Передача одной рукой от плеча.

2.5. Передача одной рукой с ш{гом вперед.
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2.6. То же после ведениJl мяча.
2.7. Передача одной рукой с отскоком 0т пола.

Z,8. Переда.lа двумя руками с отскоком 0т пола.

2,9. Передача одной рукой снизу от пола.

2.10. То же в движении.
2.||. Ловля мяча после полуотскока.
2.12. Ловля высоко летящего мяча.
2.1З. Ловля катящсгося мяча, стоя на мсстс.
2,|4. Ловля катящегося мrгlв в дви}кении.
3. Ведениемяча.
з.l л На Mec,tе.

з.2. В движении шагом.
З.3. В движении бегом.
З.4. То же с изменением напр{lвления и скорости.
3.5. То же с изменением высоты отскока.

З.6. Правоiл ll левой рl,кой поочередно на \{есте.

З,'7. Правой и левой рукой поочередно в движении.
3.8. Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, стоя на месте.

4. Броски мяча.
4.1. Одtой рукой в баскеболыtый щит с места.

4.2. .Цвумя руками от lруди в баскебольный щит с места.

4.З. Щвумя руками от груди в баскстбольный щит после ведения и остановки.
4.4. .Щвумя руками от грудл в баскетбольную корзину с места.

4.5. Двумя р}ками от грудr в баскgбольн},Iо корзину после ведения.

4,6. Одной рукой в баскетбоJ-iьпую корзину с места.

4.7. Одной рукой в баскебольную корзиЕу после ведения.

4.8. Одной рукой в баскетбольную корзину после двух шагов.

4.9. В прыжке одной рукой с места.

4.10. Штрафной.
4.1 l. Щвумя руками снизу в двюкении.
4.|2. Одной рукой в прыжке посJIе ловли мяча в движении.
4.1З. В ttрылtке cll срслней лиý,lанции.
4.14. В прыжке с дшlьней дистанции.
4.15. Вырывание мяча.

4.|6. Выбивание мяча.

тактlлrlеская подготовка.
1. Защитные действия при опеке игрока без мяча.
2. Защитные действия при опеке иrрока с мячом.
З, Перехват мяча.
4. Борьба за мяч после отскока от щита.
5. Быстрыйпрорыв.
6. Командные действия в защите.
7. Командные действия в нападении.
8. Игра в баскgбол с заданными тtжfl{tlескими дейgтвиямlл

2.ftIини-ФутБол

l.Технпка безопасноgrп. Введенпе: Техника беюпасности. Правила безопасносм при
осуществлении соревновательной деятельности. Здоровый образ жизни и его Значение.

Физическм культура- средство укрепления здоровья.
2.Обшая физическая подготовка.

\-/
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Теория: Краткие сведения о строении и развитии человеческого организма.
Практика: Общеразвивalющие упрiDкнения, направленные на развитие всех физических
качеств в процессе ходьбы, бега, прыжков, метанъй, а также упражнения на различных
снарядах, тренажерах, занятия другими видами спорfа.
1. Специальная физическая подготовка.
Теория: Воздействие некоторых специrrльных упр:DкIrений на костно-мышечныЙ аппарат.
Пракгика: Упражнения, сходные с основным видом действия не только по характеру
нервно - мышечньгх усилий, но и по структJре движений. Специально- подготовительные

упражнениrr. Подвихсrые и спортивные игры. Специальные эстафеты и контрольные

упражнения (тесты).
2. Технцческая il тактическая подготовка.

Теорпя: Теоретические основы техншческого совершенствованиrI. Характеристика игры
команд соперников. Такгический аншtиз.
Практпка: Закрепление и совершенствование ранее освоенных элементов техники
перемещений п владениrl мячом. Удары по мячу серединой подъемq с полулета,
внутренней и внешней частью подьем4 вrtугренней и внешней стороноЙ стопы, носком,

удары по мячу головой; фиrrгы; ицра вратаря - ловля низкихо полувысоких, высоких
мячей, отбивание, вбрасывание, sыбивание. Такгика позиционного нападения с

изменением позиций игроков; нападение в игровых заданиях 3 : l;3 :2;З:3;2:| с атакой
и без атаки ворот. Такгические приемы в нападении и в защите - индивиду,lльные,
групповые, командные действия. Щвусторонняя игра по правилам.
Пспхологпческая подготовка.
Теоршя: Способы регуляции психическою состояния.
Практика: Упражнения на релаксацию. .Щостижения оптим:lльного боевого состояния
перед соревнованIмми. Сохранение оптиммьного боевого состояния во время
соревнований.
Правила игры.
Правила игры в фубол. Организачия игры в фубол. Основы сулейской терминолоrиии
жестов. Судейство.

3.шАхмАты
l. Шахматrrые дебюты.

.Щебют. ГIлан в дебюте. .Щебrотные принципы. Гамбрrгы. Выбор дебютного
репертуара. Основные виды дебютов. Разыгрывание фиryР. ПринЦиfiы развития дебюТа.
Основные цели дебюта. Главное - быстрое рiввитие фиryр и борьба за цеrrгр.
Классификация дебютов. .Щебют, с которого нередко делается мат. Прежлевременный
вьtход ферзем. Тренировочные паргиt{.
2. Шахматные партпи.

Мобилязацня сил. Борьба зs центр. Щентры открытые, закрьпне, фиксированные.
Расположение пешек. Карлсбалская струкryра. Пешечный перевес. Взаимодействие сил.
Пlгть типtlв взаимодейс,твия ф"rур, ГIять фактrrров, определяк)щлгх ценность фrryр.
Борьба за пешки и поJIя. Как аlсгивизировать собственные фиryры. Практическое

управление по основам стратегии.
3. Впды защиты.

О шахматных планах. Как создается план игры. Оценка позиции. Тактические

удары и комбинацlли. Зав"чечение и 0твлеченI{е. Перегрузка фиryр. Промехq,то.lныl"л ход.
Захват пункта.
4. Атака с разных полей.

Атака на короля. Слабый пункт при рокировках. Контратака. Практические занятия.
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Разбор специально подобранных позиций. Аншlиз партий JtrIших шахматистов

5.волЕЙБол
Теоретнческая подготовка

История возникновения и ра:}вития волейбола.
Правшlа безопасности при занятиях волейболом.
Правила игры.
Понятие о гигиене, правила tигиены личной и общественной
Режим дня спортсмена.

Общеразвпвающпе уп рах(пеЕия
ОРУ на месте без прелметов
ОРУ в движении без
предIlrетов ОРУ с tlaбltBIшltlt
мячами
ору с волейбольными

мячами ОРУ в парах

Общая фпзшческая подготовка (ОФIf)
Подготовительные упрЕDкнения, напраыIенные на рiввитие салы и быстрогы сокращения
мышц, которые уrаствуют в выполнении технических приёмов, скорости, прыгr{ести,
специа.гtьной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, сrшrовой, игровоЙ)
быстроты перехода от одних действий к другим.
Эстафеты. Подвижные игры.

Технпческая подготовка
Стойки игрока.
Приёмы и передачи мяча (лвумя руками снизу, двумя руками сверху).
Подачи снизу.
Прямые нападаюIцие удары.
Защитные действия (блоки, страховки).

Спецrrдльная фшзическая подготовка (СФП)
Подготовительные упра)кнения, нiшравленные на р:ввитие силы и быстрmы сокраЩениJI

мышц, которые )п{аствуют в выполнении технических приемов, скорости, прыгr{ести,
специацьной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, спцовой, игровоЙ),

быстроты перекIIючения от одних действий к другим.
Акробатически е упрaDкненпя.

Такгическая подготовкд
Такгика подач.
Такгика передач.
Такгика приёмов мяча

б.Общая физическая подготовка на основе гимнастике и лёгкоЙ
атлетике

Упражненпя на основе гпмнастики
1. Упражнения основной гимнастики:
- виды строевыхупражнений;
- общеразвивающие упрiDкненtu{ без предметов [l с предметами;
- основные лвижеНi,lя - виды хольбы и бега, упрaDкнения в лilзании, перелезании,
ползании и в равновесии.



2. Несложные акробатические упрiDкнения и уцрiDкненIuI на гимнастических снарядах.

развumuе zuбкосmu.
Общеразвиваюшие уцражнения:
_ накJIоны туловища по направJIениям движений с возрастающей амплитудой из разных
исходных положений;
- упр:Dкнения с повышенной амплитудой дIя р:ввитиrl плечевых, тазобедренных и
коленных суставов;
- упражнения G разными пр€дмстами дJIя развития координацииj молкой и крупной
моторики рук;
- акт}Iвriые и пассрIвные упрм(нен}Iя с большолi аLIIшI}IT-.дой двuтсений.
Несложные упрalкнения акробатики дJtя р{rзвIfгпя подвижности суставов :

- полушпагат, шпагат, гимtt/мост, (скJIадк:D).

Развumuе коорduнацuu:
- прохо>tцение полосы препятствий с вкJIючением элементов акробатики;
- преодо.пение невысоких преrтятствий прыжками, вариантами _rrазания;

- прыжки со скакалкой на месте и с цродвюкением;
- прыжки на точность отfалкиванrrя и приземления;
- варианты заданий дJIя рaввития специфических видов координации:
- виды перестроений (пространственная ориеrrгация),
- двигательные задания на уменьшенной площади опоры, в лазании, перелезании,
ползании фазвитие равновесая, глiх}омера, согласованности движений).
разваmuе сuлы.
Упражнения с собственным весом:
- подтягивание в висе и различные отжимания в упоре;
- поднимание ног в висе на гимнастичесkоЙ стенке,
Упражнения с отягощенЕями - с гантелями, набивными мячам}I, другими
приспособлениями.
Упражнения атлетической гимнастики.
р аз вumuе сuло во вын о слuв осmu.
Применение методов:
- ((круговая тренировкаD с учётом возраста обучающихся.

Упражнения на оспове лёгкой атлетпкll
раз в um uе в ь, н о сп uво сm u :
- беговые задания с максим{лльной скоростью в режиме повторно интерв{Iльного метода;
- кроссовый бег;
_ бег с равномерной скоростью в зоне нагрузки средней и большой интенсивности (ЧСС:
от 130-160 до 160-180 улlмин.);
- бегс препятствиями;
- бег с отягощениями в режиме (до отказа));

- бег на ра.lные дистанции с финальным ускорением;

Развumuе бьлсmроmы.
Бег с максима.rrьной скоростью:
_ беговые задания с максимальной скоростью в режиме повторно интервального Метода;
- кроýýовый бег;
- бег по пересечённой местности;
- бег (.(с хода>>;

прыжки со скакilлкой в максимalльном темпе;
- многоскоки в сочетании с ускорением и переходом в бег;
- эстафеты.
Развuпuе сIашl:
- црьDкковые упражнения с отягощениями;

a



- прыжки в полуприседе на месте, с продвюкением в рaвных направJIениях;
_ прыжки на доrryстиIчfуIо высOту;
- прыжки на двух, правой-левой ногах в разных направJIениях;
- комплексы упрЕDкнений с набивными мячами;
- упражнения с локztльными отягощениями на мышечные группы;
- бегс препятствиями,
- комплексы и отдельные силовые упражненшя по методу круговой тренировки.


