МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ 
« СРЕДНЯЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ШКОЛА  № 31 С УГЛУБЛЕННЫМ ИЗУЧЕНИЕМ ПРЕДМЕТОВ ХУДОЖЕСТВЕННО-ЭСТЕТИЧЕСКОГО ПРОФИЛЯ»



АВТОРСКАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА
дополнительного образования детей
 «ШКОЛА ЧЕМПИОНОВ»
[image: C:\Users\Администратор\Desktop\ДЛЯ МАМЫ\АВТОРСКАЯ ПРОГРАММА\1\фото\x_b3083932.jpg]
















Образовательная область: физическое воспитание и ЗОЖ
Учебная дисциплина: физическая культура 
Направление: физкультурно-спортивное
Вид программы: общеобразовательная  (внеурочная)
Ступень образования: основная школа



	
	Автор: 
Платонова Галина Васильевна,
 учитель физической культуры



Нижневартовск
 2014 г.
ОГЛАВЛЕНИЕ


1. Пояснительная записка								        2
1.1. Направленность образовательной программы дополнительного образования											       2 
1.2. Актуальность образовательной программы дополнительного образования   2                          
1.3. Цели и задачи образовательной программы дополнительного образования  3
1.4. Этапы реализации программы							        3
1.5. Ожидаемые результаты								        3
2. Организация учебного процесса							        5
2.1. Распределение учебного времени по годам обучения				        5
2.2. Учебно-тематический план								        5
2.3. Технология обучения									        8
2.4. Планирование занятий.									      14
3. Содержание образовательной программы					      26
4. Тематическое планирование							      37
5. Предполагаемые результаты обученности					      50
6. Формы подведения итогов реализации образовательной программы   50
7. Материально-техническое обеспечение образовательной программы  51
8. Используемая литература								      69



1. Пояснительная записка
1.1.	Направленность образовательной программы дополнительного образования
Образовательная программа «Школа чемпионов» является программой физкультурно-спортивной направленности.
Образовательная программа спортивного объединения по общей физической подготовке составлена в соответствии с:
· Законом РФ «Об образовании»;
· Типовым положением  об общеобразовательном учреждении;
*	Городскими и окружными целевыми программами модернизации образования «Наша новая школа»;
*Нормативно-правовыми документами, регламентирующими деятельность МБОУ «СОШ№31 с углубленным изучением предметов художественно-эстетического профиля».

1.2.	Актуальность образовательной программы дополнительного образования
Известная каждому поговорка: «В здоровом теле – здоровый дух!» подтверждает, что спорт и здоровый образ жизни неразрывно связаны друг с другом. С этим нельзя поспорить: как правило, положительное влияние спорта на здоровье и характер человека никогда не подлежало сомнению и уже давно научно доказано. Программа «Школа чемпионов» разработана в соответствии с социальным заказом родительской общественности, программа актуальна в сфере образовательной деятельности  и отражает ценностные ориентиры Программы развития образования города Нижневартовска и  МБОУ «СОШ№31 с УИП ХЭП».
Общая физическая подготовка является средством физического и духовного воспитания учащихся. Занятия по ОФП нашли широкое применение в различных звеньях физкультурного движения. ОФП - это основа любого вида спорта.
         Одна из основных тенденций развития современного общества - это сохранение и укрепление здоровья человека. Для выполнения данного требования необходима популяризация различных видов спорта, здорового образа жизни. Занятия в объединении по общей физической подготовке являются хорошей школой физической культуры, школой укрепления здоровья, школой формирования моральных и волевых качеств, школой навыков общественного поведения.
Программа «Школа чемпионов» составлена на основе материала, который воспитанники изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе, дополняя его с учётом интересов детей (в зависимости от возраста, пола, времени года, местных особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни.
При правильной организации педагогического процесса, опирающегося на социальную, педагогическую, организационную, методическую и спортивно - оздоровительную его составляющие, появляется возможность создания ребёнку «ситуации успеха». На основе успешного опыта раскрытия личности в рамках объединения «Школа чемпионов» воспитанник будет более целенаправленно самореализовывать себя в условиях взрослой жизни.
Социально значимыми результатами физического воспитания являются физическая подготовленность и физическое развитие учащихся, знания, необходимые для формирования здорового образа жизни, культурной организации свободного времени. С целью создания условий для реализации данных задач в рамках объединения «Школа чемпионов» создано Министерство по физической культуре и спорту, которое активно сотрудничает со школьной Демократической республикой «Школьное братство» и активно пропагандирует физкультуру и спорт среди учащихся через организацию и проведение тематических классных часов, спортивно-массовых мероприятий, Дней здоровья, школьной спартакиады. Таким образом,  в рамках детского объединения «Школа чемпионов» созданы благоприятные условия для формирования здоровье сберегающих, социально значимых, коммуникативных  компетенций учащихся, что соответствует новым стандартам образования.
1.3. Цели  и задачи образовательной программы дополнительного образования детей: 

ЦЕЛЬ: Создание условий для физического, духовного и социального становления личности воспитанника.
Задачи:

1. воспитывать стремление к здоровому образу жизни;
2. воспитывать моральные, волевые качества; чувство дружбы и товарищества, готовности к взаимопомощи;
3. формировать навыки общественного поведения;
4. создать систему тренировок, способствующую повышению функциональных возможностей, общей работоспособности, обеспечивающую всестороннее и гармоничное физическое развитие.
5. повысить показатели спортивных достижений;
6. формирование ключевых компетенций, обеспечивающих личностную самореализацию учащихся.

	Данные задачи сконцентрированы на развитии устойчивого интереса к занятиям спортом, на стремлении к здоровому образу жизни, на организации досуга подростков и профилактику девиантного поведения, посредством вовлечения их в физкультурно-оздоровительное движение.
1.4. Этапы реализации:
- первый этап: анализ стартовых показателей учащихся (формирование группы занимающихся)
- второй этап: организация тренировочного процесса
- третий этап: выступление на соревнованиях
- четвертый этап: анализ 

1.5. Ожидаемые результаты: 
- укрепление здоровья учащихся на 60% за счет систематических занятий ОФП
- достижение высоких спортивных результатов в муниципальных, зональных, окружных соревнованиях
На протяжении развития цивилизации люди задумывались о сохранении здоровья, создавая комплексы упражнений.  Древние греки, опережая время, с этой целью  создавали специализированные заведения – гимназии. 

Школьный возраст - ответственный периодом жизни учащегося в формировании физического компонента здоровья и культурных навыков, обеспечивающих его укрепление, совершенствование и сохранение в будущем. Поэтому результатом физического воспитания школьников должны стать высокий уровень здоровья и формирование фундамента физической культуры будущего взрослого человека.
Формирование человека на всех этапах эволюционного развития проходило в неразрывной связи с активной мышечной деятельностью, поэтому физические нагрузки приобрели важную биологическую роль в его жизнедеятельности. Уровень развития двигательных качеств в настоящее время находится на невысоком уровне, который не может быть удовлетворен современным требованиям, предъявляемым к физическому воспитанию в школе. Отсюда вытекает проблема - воспитание двигательных качеств, требующих дальнейшего их совершенствования.
Многие специалисты доказывают, что развитие двигательных качеств – одна из центральных задач физического воспитания в школе. Ее решение должно осуществляться комплексно, начиная с раннего возраста. При выполнении двигательных действий всегда проявляется не одно, а комплекс качеств. Часто очень трудно определить, какое качество является ведущим при выполнении конкретного двигательного действия. Для более правильного отражения явлений действительности введены понятия комплексных качеств: скоростно-силовые качества, силовая выносливость, скоростно-силовая выносливость, “взрывная” сила и т.д.
Известно, что развивать двигательные качества можно как с помощью общеразвивающих и подготовительных, так и с помощью специальных упражнений. На уроках физической культуры учащиеся овладевают различными видами физических упражнений, способствующих развитию двигательных качеств. Обучение детей двигательным навыкам в ходьбе, беге, тесно связаны с развитием у них быстроты, силы, выносливости, так как при выполнении любого упражнения в той или иной мере проявляются все основные двигательные качества.
Многочисленные результаты исследований показывают, что в условиях школы можно добиваться значительного прироста всех двигательных качеств у детей путем увеличения в занятиях времени и объеме средств. Практикой физического воспитания подтверждается, что успешное развитие двигательных качеств  школьников вызывает у них интерес к выполнению различных упражнений. Для этого необходимо как можно больше разнообразить средства, методы и формы этой работы. В частности программами по внеурочной деятельности. Вариантом для решения обозначенных проблем вижу реализацию образовательной программы по внеурочной деятельности «Школа чемпионов». 
В процессе реализации программы используется метод круговой тренировки, который позволяет:
- четко нормировать физическую нагрузку и в то же время строго индивидуализировать ее
- целенаправленно развивать физические качества и закреплять полученные на уроках умения и навыки
- использовать максимальное количество разнообразного инвентаря и оборудования
- приучать учащихся к самостоятельному мышлению при развитии двигательных качеств, вырабатывает алгоритм заранее запланированных двигательных действий, воспитывает собранность и организованность при выполнении упражнений
Исследования подтвердили эффективность круговой тренировки даже при использовании ее в 50% уроков. Там, где она внедрена, значительно повышается уровень развития силы, возрастает динамометрия правой и левой кисти, увеличивается становая сила. Анализ изменений физической подготовленности позволяет отметить эффективное влияние круговой тренировки на улучшение статической силовой выносливости и быстроты движений.

2. 
Организация учебного процесса.   

2.1.  Распределение учебного времени по годам обучения
 Программа рассчитана на 3 года и предлагает более углублённую подготовку воспитанников по физической культуре, дополняя общеобразовательную программу по тем видам спорта, которые пользуются популярностью у большинства детей в повседневной жизни. Приём детей в объединение осуществляется на основании медицинского разрешения.
Занятия в объединении по ОФП проводятся 2 раза в неделю по 2 часа, что составляет 136 часа первый год обучения и 3 раза в неделю по 2 часа во второй и третий год на одну группу. Наглядно готовую учебную нагрузку можно увидеть в таблице № 1.
	Год обучения
	Наполняемость групп
	Продолжительность занятий
	Периодичность в неделю
	Кол-во часов в неделю
	Кол-во часов в год

	1 год
	15 чел.
	2 часа
	2 раза
	4 часов
	136 часов

	2 год
	15 чел.
	2 часа
	3 раза
	6 часов
	204 часа

	3 год
	15 чел.
	2 часа
	3 раза
	6 часов
	204 часа


   Программой предусмотрены теоретические, практические занятия, выполнение контрольных нормативов, участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика.

2. 2. Учебно-тематический план
Первый блок: ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА 
                                                     Первый год обучения
	№
	Наименование темы
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Физическая культура и спорт в РОССИ. (теория)
	2
	2
	_

	2
	Основы знаний о физкультурной деятельности:
- медико-биологические основы
- основы теории и методики физической деятельности. (теория) 
	2
	2
	_

	3
	Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. (теория)
	2
	2
	_

	4
	Общая физическая подготовка. (практика)
- атлетическая гимнастика
- лыжная подготовка
- волейбол
- баскетбол
 
	30
	_
	
10
6
8
6


	5
	Лёгкая атлетика (специальная физическая подготовка).
	64
	_
	64

	6
	Техническая подготовка.
	26
	_
	26

	7
	Контрольные испытания, соревнования  (практика) 
	4
	_
	4

	8
	Инструкторская и судейская практика (практика)
	6
	_
	6

	
	
	
	
	

	
	Теоретические занятия
	6
	
	

	
	Практические занятия
	130
	
	



Всего:     136 ч.
                                                        Второй год обучения
	№
	Наименование темы
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Физическая культура и спорт в РОССИ. (теория)
	2
	2
	_

	2
	Основы знаний о физкультурной деятельности:
- медико-биологические основы
- основы теории и методики физической деятельности. (теория) 
	2
	2
1
1
	_

	3
	Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. (теория)
	2
	2
	_

	4
	Общая физическая подготовка. (практика)
- атлетическая гимнастика
- лыжная подготовка
- волейбол
- баскетбол  
	54
	
	
20
12
10
10

	5
	 Лёгкая атлетика (специальная физическая подготовка).
	74
	_
	74

	6
	Техническая подготовка.
	46
	_
	46

	7
	Контрольные испытания, соревнования  (практика) 
	20
	_
	20

	8
	Инструкторская и судейская практика (практика)
	6
	_
	6

	
	
	
	
	

	
	Теоретические занятия
	6
	
	

	
	Практические занятия
	198
	
	



Всего:     204 ч.

                                                        Третий год обучения
	№
	Наименование темы
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Физическая культура и спорт в РОССИ. (теория)
	2
	2
	_

	2
	Основы знаний о физкультурной деятельности:
- медико-биологические основы
- основы теории и методики физической деятельности. (теория) 
	2
	2
1
1
	_

	3
	Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. (теория)
	2
	2
	-

	4
	Общая физическая подготовка. (практика)
- атлетическая гимнастика
- лыжная подготовка
- волейбол
- баскетбол
 
	48
	
	
20
12
8
8


	5
	Лёгкая атлетика (специальная физическая подготовка).
	64
	_
	64

	6
	Техническая подготовка.
	60
	_
	60

	10
	Контрольные испытания, соревнования  (практика) 
	20
	_
	20

	11
	Инструкторская и судейская практика (практика)
	6
	_
	6

	
	
	
	
	

	
	Теоретические занятия
	6
	
	

	
	Практические занятия
	198
	
	



Всего:     204 ч.

   Второй блок: АТЛЕТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА

                                                      Первый год обучения
	№
	Наименование темы
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Физическая культура и спорт в РОССИ. (теория)
	2
	2
	_

	2
	Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. (теория) 
	2
	2
	_

	3
	Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. (теория)
	2
	2
	_

	4
	Атлетическая гимнастика (практика)
	64
	_
	64

	5
	Лёгкая атлетика (практика)
	14
	_
	14

	6
	Лыжная подготовка (практика)
	14
	_
	14

	7
	Баскетбол (практика)
	13
	_
	13

	8
	Волейбол (практика)
	13
	_
	13

	9
	Контрольные испытания, соревнования  (практика) 
	6
	_
	6

	10
	Инструкторская и судейская практика (практика)
	6
	-
	6

	
	
	
	
	

	
	Теоретические занятия
	6
	
	

	
	Практические занятия
	130
	
	



Всего:     136 ч.
                           

                                 Второй год обучения
	№
	Наименование темы
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Физическая культура и спорт в РОССИИ. (теория)
	2
	2
	_

	2
	Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. (теория) 
	2
	2
	_

	3
	Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. (теория)
	2
	2
	_

	4
	Атлетическая гимнастика (практика)
	74
	_
	74

	5
	Лёгкая атлетика (практика)
	30
	_
	30

	6
	Лыжная подготовка (практика)
	16
	_
	16

	7
	Баскетбол (практика)
	27
	_
	27

	8
	Волейбол (практика)
	25
	_
	25

	9
	Контрольные испытания, соревнования  (практика) 
	16
	_
	16

	10
	Инструкторская и судейская практика (практика)
	10
	_
	10

	
	
	
	
	

	
	Теоретические занятия
	6
	
	

	
	Практические занятия
	198
	
	



Всего:     204 ч.


  Третий год обучения
	№
	Наименование темы
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Физическая культура и спорт в РОССИИ. (теория)
	2
	2
	_

	2
	Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. (теория) 
	2
	2
	_

	3
	Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. (теория)
	2
	2
	-

	4
	Атлетическая гимнастика (практика)
	74
	_
	74

	5
	Лёгкая атлетика (практика)
	26
	_
	26

	6
	Лыжная подготовка (практика)
	16
	_
	16

	7
	Баскетбол (практика)
	30
	_
	30

	8
	Волейбол (практика)
	25
	_
	25

	9
	Контрольные испытания, соревнования  (практика) 
	15
	_
	15

	10
	Инструкторская и судейская практика (практика)
	12
	_
	12

	
	
	
	
	

	
	Теоретические занятия
	6
	
	

	
	Практические занятия
	198
	
	



Всего:     204 ч.





2.3.  Технология обучения
Работая в образовательной организации важно на уроках комплексно использовать различные методы и приемы. Во внеурочной деятельности предпочтение отдается методу круговой тренировки, так как этот метод наиболее эффективен для решения цели всестороннего развития основных двигательных качеств учащихся.
Круговая тренировка представляет собой целостную организационно-методическую форму физической подготовки. Она не сводится к какому-либо одному способу выполнения упражнений, она включает в себя ряд частных методов строго регламентированного упражнения с избирательным общим воздействием на организм учащихся. 
Основой круговой тренировки является многократное выполнение предписанных действий, движений в условиях точного дозирования нагрузки и точного порядка ее изменения и чередования с отдыхом. Это отличает метод строго регламентированного упражнения от игрового и соревновательного методов, для которых характерны лишь приблизительное регулирование и лишь приблизительная программа действий. При этом соблюдаются принципы прогрессирующей нагрузки. Практика показала, что однообразные нагрузки замедляют развитие таких физических качеств, как сила, выносливость и быстрота. Нагрузка должна быть волнообразной: то возрастать, то снижаться, но при этом быть постоянно и постепенно возрастающей. Чередование различных нагрузок создает благоприятные условия для роста результатов и восстановления работоспособности организма.






Особенности круговой тренировки на уроках физической культуры.
Одна из важнейших особенностей урока по методу круговой тренировки - четкое нормирование физической нагрузки и в то же время строгая индивидуализация ее. Есть и другие особенности круговой тренировки. Раскроем каждую из них. 
[image: s91054255]Для проведения занятий по круговой тренировке составляют комплекс из 6 - 12 относительно несложных упражнений. Каждое из них должно воздействовать на определенные группы мышц - рук, ног, спины, брюшного пресса. Простота движений позволяет повторять их многократно. Выполнение упражнений в различном темпе и из разных исходных положений влияет на развитие определенных двигательных качеств. Объединение отдельных ациклических движений в искусственно-циклическую структуру путем серийных их повторений дает возможность комплексного развития двигательных качеств и способствует повышению общей работоспособности организма. 
В зависимости от числа упражнений в комплексе класс делят на 6 - 8 групп по 3 - 5 человек. Заранее (перед началом занятий) размечают места (станции) для выполнения упражнения. Последовательность прохождения станций устанавливается по кругу, прямоугольнику или квадрату; в зависимости от того, как более рационально использовать площадь зала и оборудование. Нужно стараться использовать все снаряды и подручный инвентарь, который есть в зале. Учитель указывает каждой группе, на каком месте она начинает упражняться и в каком порядке переходит от станции к станции. В дальнейшем сохраняется тот же порядок. 
Перед началом выполнения комплекса для учеников устанавливается физическая нагрузка (количество раз выполнения упражнения). Проходя один круг (выполняют весь комплекс), ученики повторяют каждое упражнение заданное число раз в строго обусловленное время (30 - 45 сек.), стараясь как можно точнее 
Организм учеников постепенно приспосабливается к систематически повторяемой нагрузке. Поэтому необходимо постепенно повышать ее, увеличивая дозировку упражнения, меняя темп выполнения упражнения и т.д. После выполнения одного круга, следует отдых и контроль пульса. 
Подсчет пульса дает возможность контролировать реакцию организма на предложенную физическую нагрузку. Ученикам, пульс которых после выполнения упражнений (по прохождению всего круга) превышает 180 ударов в минуту, рекомендуется снизить дозировку в упражнениях большой 
интенсивности при последующем прохождении круга или на следующем занятии.
Сравнение реакций пульса на стандартной нагрузке (комплекс упражнений, неоднократно повторяемый) позволяет сделать выводы о приспособлении сердечно-сосудистой системы к ним. Улучшение ее регуляции отражается в более быстром снижении частоты пульса после стандартной нагрузки. Все это обеспечивает четкий педагогический контроль и самоконтроль учеников за соответствующими реакциями организма. 

Варианты метода круговой тренировки 
Круговая тренировка в своих современных модификациях имеет  ряд методических вариантов, позволяющих комплексно воспитывать  физические способности спортсмена с учетом специфических требований к  развитию скоростно-силовых качеств. Рассмотрим  некоторые  из  них, наиболее распространенные.
I."Непрерывная циркуляция". В этой разновидности нет пауз  между упражнениями.  Упражнения можно проводить двумя способами.
Вариант "А". Занимающиеся проходят один или  несколько  «кругов» не ограничивая общее время, затрачиваемое на круг. При этом  нагрузка в каждом упражнении сравнительно невелика. Ее можно последовательно повышать за счет увеличения числа повторений  или за счет увеличения применяемых отягощений.
 Вариант "В". Занимающиеся проходят 1-3 "круга" с ограничением  и фиксацией времени. Обычно вначале спортсмены  не  укладываются  в норму времени, затем, по мере возрастания тренированности,  норма выполняется. После этого проводятся контрольные испытания на тест
"Непрерывная циркуляция" направлена прежде всего на  воспитание общей и силовой выносливости. Этот вариант круговой тренировки рекомендуется применять в занятии с начинающими  спортсменами, а также в тренировке высококвалифицированных спортсменов в  переходном периоде и первой половине подготовительного периода.
 II. "Интервальная циркуляция". Смысл этой разновидности  "круговой тренировки" заключается в том, что тренировочная  нагрузка  в занятии  расчленяется  на  отдельные,    регламентированные    по времени," порции" работы, как в повторной, интервальной или переменной тренировке. Это позволяет значительно  повысить  эффективность влияния упражнений на организм занимающихся.
Благодаря разнообразию методов круговая тренировка  может быть представлена практически на всех этапах годичного или  полугодичного тренировочного цикла. Ее содержание и формы при этом, естественно, меняются. 
На первых этапах микроцикла она  имеет  преимущественно обще -подготовительный характер, на последующих  приобретает более  выраженную  специально-подготовительную,  а  затем  и  "поддерживающую"  направленность.  Соответственно  изменяется   и  соотношение различных вариантов круговой тренировки.
Система круговой  тренировки  подразделяется  на  две  основные группы:
1.Упражнения с предметом.
2.Упражнения без предмета.
  По-форме выполнения их можно также разделить на две группы:
1.На время выполнения упражнения.
2.Без времени выполнения упражнения на любую другую  форму  дозировки нагрузки.
[image: s48990279]  Для решения вопроса направленности воздействия  эффекта  круговой тренировки применяются различные упражнения:
а) с преодолением веса собственного тела,
  (прыжки на одной ноге и двух с места и с разбега- различные  по длине и скорости- прыжки в глубину, высоту, на дальность и в различных их сочетаниях).
б) с дополнительным отягощением  (пояс, жилет, штанга)  прыжковые упражнения, прыжки в высоту, длину, тройной прыжок.
в) с использованием воздействий внешней среды, бег и прыжки в гору и с горы, по ступенькам вверх и вниз, по различному грунту  (газон, песок, опилки, отмель,  тропинки  в  лесу, против ветра и по –ветру).
Средствами для круговой тренировки могут быть самые разнообразные общеразвивающие упражнения и специальные, обычно, технически не сложные. Они могут быть циклическими и ациклическими. Упражнения подбираются в зависимости от задачи занятий, двигательных возможностей учащихся и с учетом переноса двигательных качеств и двигательных навыков. В круговой тренировке широко используются такие упражнения как: прыжки через скакалку, сгибание, разгибание рук, подтягивание, приседание, сед из положение лежа, но и упражнения могут выполняться на снарядах (брусья, перекладина, лазанье по канату, бревно) Используется инвентарь: набивные мячи, гантели, штанги, резиновые амортизаторы. 
Способ контроля и учета результатов деятельности
 в процессе круговой тренировки
Индивидуальные особенности физического развития и состояния здоровья определяют уровни подготовки школьников. В начале учебного года все классы проходят тестирование по программе «Президентские состязания».
Тест - неспецифическое упражнение, выполнение которого тесно связано с основным (соревновательным) упражнением или двигательным качеством. Процедура выполнения теста называется тестированием, результатом которого является численное значение, полученное в ходе измерений. Правильное определение цели тестирования содействует правильному подбору тестов. Как правило, для оценки используется несколько тестов. Оценка специальной физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: выносливости, силы, быстроты, ловкости и гибкости.
Тестирование по программе «Президентские состязания» включается в себя 6 тестов:
Бег 1000 м.  (юноши, девушки 5-10 класс) - выполняется с высокого старта на беговой дорожке; результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды.
Бег 30 м. (юноши, девушки 5, 6 класс), 60 м. (юноши, девушки 7-9 классы), 100 м.  (юноши, девушки 10 класс) - проводится на беговой дорожке (старт произвольный); результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды.
Подтягивание на перекладине (юноши). Учащийся принимает положение виса хватом сверху. Подтягивается непрерывным движением так, чтобы его подбородок оказался над перекладиной. Опускается в вис. Самостоятельно останавливает раскачивание и фиксирует на 0,5 сек. видимое для судьи положение виса. Не допускается сгибание рук поочерёдно, рывки ногами или туловищем,  перехват руками, остановка при выполнении очередного подтягивания. Пауза между повторениями не должна превышать 3 сек.
Сгибание и разгибание рук в упоре «лежа» (отжимание) (девушки). Исходное положение - упор лежа на полу. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью предмета высотой не более 5 см, локти направлены под углом 45 градусов от тела, не нарушая прямой линии тела, а разгибание производится до полного выпрямления рук при сохранении прямой линии тела. Дается одна попытка. Пауза между повторениями не должна превышать 3 сек. Фиксируется количество отжиманий при условии правильного выполнения упражнения.
Прыжок в длину с места (юноши, девушки). Выполняется с места двумя ногами от стартовой линии с махом рук. Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего касания ногами или любой частью тела. Участнику предоставляется две  попытки.
Поднимание туловища из положения лежа на спине. Исходное положение: руки за головой, ноги вместе и согнутые в коленях под углом 90*, ступни закреплены, фиксируется количество выполненных упражнений до касания локтями коленей в одной попытке за 30 сек. При выполнении данного теста лопатки спины должны касаться мата.
Наклон вперед из положения «сидя» (юноши, девушки).   Выполняется из положения сидя на полу, прямые ноги врозь точно на ширине 25 сантиметров. Положение рук одна на другой, выполняется наклон вперед и фиксация рук в крайнем положении. Колени сгибать нельзя! 
Методика оценивания осуществляется при помощи специально разработанных таблиц (см таб2)








Таб2. Таблица оценивания результатов
	Уровень
	Возраст
	Тесты

	
	
	Бег 1000м
	Челночный бег 3*10
	Бег 
30м (12л)
60м (13-15л)
100м (16л)
	Подтягивание/
отжимание
	Прыжок в длину
	Поднимание туловища за 30 сек
	Наклон вперед

	Низкий
	12
	5,55-6,45
	9,6-10,1
	6,4-6,7
	0
1-5
	118-130
	3-7
	(-3) - 1

	
	13
	5,35-6,10
	9,3-9,7
	11,5-12,5
	0
2-6
	116-130
	3-8
	(-3) – 1

	
	14
	5,25-5,55
	8,9-9,5
	11,2-12,1
	1
3-7
	128-156
	4-9
	(-3) – 1

	
	15
	5,15-5,55
	8,8-9,1
	10,8-12,1
	1-2
3-7
	128-161
	8-10
	(-2) – 1

	
	16
	5,05-5,45
	8,8-9,1
	18,0-20,8
	2-3
4-8
	144-170
	8-10
	(-1) – 1

	Средний
	12
	4,09-4,35
	8,2-8,7
	5,4-5,7
	6-7
19-20
	180-200
	20-25
	10-15

	
	13
	3,45-4,10
	7,8-8,2
	9,2-9,9
	8-10
24-26
	196-215
	28-31
	13-17

	
	14
	3,45-4,15
	7,7-8,2
	9,2-9,8
	9-10
23-24
	196-215
	26-30
	11-17

	
	15
	3,35-4,05
	7,5-7,8
	8,8-9,6
	11-12
25-27
	196-225
	29-34
	14-17

	
	16
	3,32-4,10
	7,5-7,8
	14,0-15,00
	11-12
24-25
	197-225
	28-31
	12-17

	Высокий 
	12
	3,00-3,15
	6,8-7,2
	4,4-4,6
	19-23
48-58
	215-255
	35-44
	25-30

	
	13
	2,55-3,10
	6,6-6,9
	7,6-8,0
	22-26
50-60
	250-260
	40-46
	27-35

	
	14
	2,50-3,00
	6,5-6,7
	7,4-7,8
	24-28
51-63
	243-265
	40-47
	27-35

	
	15
	5,45-3,05
	6,4-6,6
	7,2-7,8
	23-30
51-63
	243-270
	41-47
	28-35

	
	16
	2,41-3,00
	6,3-6,5
	11,2-12,2
	25-35
53-65
	250-273
	43-47
	30-35



Таким образом, оценка уровня выносливости и скорости осуществляется  за счет результатов беговых тестов, оценка силовых способностей – тест на подтягивание, отжимание и поднимание туловища, оценка гибкости – тест на гибкость. В результате определяется уровень физической подготовленности каждого ребенка. Учащиеся, показавшие высокий уровень включаются в команду для занятия в «Школе чемпионов».
Каждый возрастной период имеет свои особенности в строении, функциях отдельных систем и органов, которые изменяются в связи с занятиями физической культурой и спортом. В настоящее время в практике работы с детьми принята следующая возрастная периодизация [по Фомину Н.А.], охватывающая сроки обучения их в школе: 7 лет - конец периода первого детства; 8-11 лет [девочки], 8-12 лет [мальчики] - период второго детства; 12-15 лет [девочки], 13-16 лет [мальчики] - подростковый возраст; с 16 лет у девочек и 17 лет у мальчиков начинается юношеский возраст, которым и заканчивается школьный возрастной период.
Данная программа реализуется с 2006 года. На протяжении 9 лет было воспитанно 6 разновозрастных команд, каждая из которых достигла определенных результатов (муниципальный, зональный, окружной, всероссийский уровень соревнований). Динамику развития физической подготовленности можно проследить по результатам протоколов соревнований и общим количеством набранных баллов (Табл 3).






Табл.3.  Динамика физ.качеств и физ.подготовки 
(показатель – результат из протокола муниципальных и окружных соревнований)
	Команда/
год основания
	Показатель после 
1го года занятий
	Показатель после 
2го года занятий
	Показатель после 
3го года занятий

	Команда 1.
(капитан Ханов И.) 2006г.
	2879
	3511
	3922

	Команда 2
(капитан Сидорова А.) 2008 г.
	3329
	3544
	3560

	Команда 3
(капитан Терлеев В.) 2009 г.
	3063
	3672
	4953

	Команда 4
(капитан Зеленина Е.) 2011 г.
	3365
	4255
	4365

	Команда 5
(капитан Снегирева К.) 2012 г.
	3276
	4647
	4687

	Команда 6
(капитан Кравченко Д.) 2014г.
	5342
	
	
























2.4.ПЛАНИРОВАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

Занятия делится на три части: подготовительная, основная и заключительная.  В подготовительная часть включает в себя разнообразные беговые упражнения, упражнения по диагонали и на боковых линиях, комплекс упражнений в движении, ОРУ с предметами (гантели, набивные мячи). Подготовительная часть дозируется от нагрузки основной части, в плане тренировок она является основной базовой составляющей.
Основная часть включает в себя непосредственно серийную круговую тренировку, направленную на развитие общей физической подготовленности. Упражнения выполняются в следующей последовательности: упражнения на развитие мышц рук, брюшного пресса, упражнения на ноги. В ходе планирования занятий, упражнения основной части варьируются, нагрузка дозируется, увеличиваясь с каждым разом. Упражнения выполняются с отягощением (гантели, набивные мячи), с предметами (скакалки, скамейки, мячи), в парах на сопротивление.
Заключительная часть обязательно включает в себя заминку и упражнения на растяжку различных групп мышц, так же могут проводиться различные игры, эстафеты. 
Ниже представлены комплексы круговой тренировки с использованием двух методов: непрерывной и интервальной тренировки(см. рисунок 1).

Рис.1.  Комплекс круговой тренировки
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1. Содержание образовательной программы

                                   Легкая атлетика и ОФП (первый, второй и третий год обучения)
	
	                           Содержание подготовки
	6-7 класс
	8-9 класс

	
I. Общая физическая подготовка
1. Строевые упражнения и ходьба



1. Гимнастические упражнения






1. Акробатические упражнения 







1. Упражнения на гимнастических снарядах и со снарядами







1. Упражнения с отягощением 





1. Подвижные игры 





1. Спортивные игры




	
Строевые упражнения на месте и в движении, ходьба с переходом на бег и с бега на шаг, ходьба в переменном темпе и с различными движениями рук, бег с изменением направления.
ОРУ на месте и в движении, в положении стоя, лежа, сидя, без предметов и с предметами. Упражнения на развитие гибкости и подвижности в суставах, на формирование правильной осанки,развитие выносливости, ловкости, на расслабление мышц рук, ног, туловища.
Перекаты, группировки, приседы, кувырки вперед и назад, стоя на лопатках, «мост» из положения лежа на спине, стойка на голове и руках (обозначить), из стойки на голове и руках переход на «мостик», полушпагат, шпагат, прыжки с трамплина вверх без поворота и с поворотом на 180°, с движением ног и рук, сочетание элементов акробатики.
В висах и упорах, подтягивания, перелазания, лазания, сгибание и разгибание рук, поднимание согнутых ног, размахивания, соскоки, перевороты, подъемы, простейшие комбинации, напрыгивания на снаряды с различными движениями ног и рук. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой и скамейкой.

Развивающие способность к реакции, ритму, кинестезическому дифференцированию, равновесию, ориентированию. Эстафеты встречные и по кругу, в том числе с предметами.
Баскетбол: ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину. Индивидуальные тактические действия в защите и  в нападении и простейшие взаимодействия игроков в защите и в нападении. Двухсторонняя игра по простейшим правилам.
Волейбол — перемещения и стойка игрока, передачи мяча сверху и снизу двумя руками, подачи мяча; индивидуальные действия, групповые действия, командные действия.  Двухсторонняя игра
	
Выполнение строевых команд на месте и в движении шагом и бегом, ходьба и бег в различном темпе с изменением скорости и направления по сигналу и со сменой направляющего.

ОРУ без предметов и с предметами для различных групп мышц ног, рук, туловища, а также для отдельных групп мышц с учетом дальнейшей специализации.

Повторение ранее пройденных упражнений, комбинаций из пройденных элементов и упражнений, стойка на голове и руках, стойка на руках, переход из стойки на руках на «мост», шпагат.


Повторение ранее пройденных упражнений с увеличением объема и скорости выполнения, повороты и перевороты, подъемы и соскоки, напрыгивания на снаряды, опорные прыжки.Различные комбинации из известных упражнений.
Упражнения с учетом дальнейшей специализации

Развивающие силу, скоростные качества и общую выносливость, игры с элементами сопротивления, с бегом, прыжками и преодолением препятствий.

Баскетбол, волейбол. Повторение ранее пройденных элементов. Совершенствование техники и тактики приемов в игре, изучение комбинационной игры, двухсторонняя игра


Волейбол — перемещения и стойка, подачи мяча, нападающие удары; техника защиты — действия с мячом; тактика нападения — индивидуальные действия, групповые действия, командные действия.  Двухсторонняя игра

	II. Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития общей (аэробной) выносливости


	Длительный бег в равномерном темпе по пересеченной местности, бег в умеренном темпе на 400—600 м по стадиону.  Бег по пересеченной  местности 2 км (юноши), 1 км (девушки)
	Длительный бег в равномерном темпе по пересеченной местности, бег в умеренном темпе на 400—800 м по стадиону.  Бег по пересеченной  местности 3 км (юноши), 2 км (девушки)

	Упражнения для развития скоростной выносливости

	Бег на 400—600 м в умеренном темпе с 2—4 ускорениями по 30—60 м; бег с околопредельной скоростью на 100—200 м; повторное пробегание 100 м с максимальной скоростью; повторное пробегание 30 и 60 м с максимальной скоростью; повторное пробегание всей дистанции, 100, 400 м на результат; участие в соревнованиях на 60, 200, 400 м
	Бег на 400—800 м в умеренном темпе с 2—4 ускорениями по 30—100 м; бег с околопредельной скоростью на 100—300 м; повторное пробегание 100 м с максимальной скоростью; повторное пробегание 30 и 60 м с максимальной скоростью; повторное пробегание всей дистанции, 100, 400 м на результат; участие в соревнованиях на 100, 200, 400 м,1000м.

	Упражнения для развития быстроты реакции, быстроты движений и скорости бега

	Прыжки вверх из полуприседа с доставанием предметов; бег на месте с опорой руками о барьер с правильным дыханием; бег с горы с максимальной скоростью; пробегание с низкого старта с ходу 30 и 60 м на время; бег с низкого старта 30, 60 м под команду; участие в соревнованиях на 30, 60, 100 м
	Прыжки вверх из полуприседа с доставанием предметов; бег на месте с опорой руками о барьер с правильным дыханием; бег с горы с максимальной скоростью; пробегание с низкого старта с ходу 30 и 60 м на время; бег с низкого старта 30, 60 м под команду; участие в соревнованиях на 30, 60, 100 м

	Интервальный (прерывистый) метод






Соревновательный метод






Дополнительные средства специальной подготовки


	Интервальный бег (пробегание 200— 400 м с интервалом отдыха 60—90 м); переменный бег (длина беговых отрезков 100—400 м с интервалом бега трусцой 100—400 м); повторный бег на длительных отрезках дистанции; интервальный бег (темповый бег); интервальный спринт
Соревнования, прикидки, контрольный бег

Тихий бег; бег в гору; бег по мягкому грунту; беговые и прыжковые упражнения; ускорения и ритмовые пробежки
	Интервальный бег (пробегание 200— 400 м с интервалом отдыха 60—90 м); переменный бег (длина беговых отрезков 100—800 м с интервалом бега трусцой 100—200 м); повторный бег на длительных отрезках дистанции; интервальный бег (темповый бег); интервальный спринт
Соревнования, прикидки, контрольный бег

Бег по пересеченной местности 3 км (юноши), 2 км (девушки) на результат


	Специальная физическая подготовка для развития нижних конечностей 
1. Развитие силы мышц нижних конечностей и специальной выносливости


1. Развитие скоростно-силовых качеств, прыгучести 

	Упражнение со штангой — приседание и вставание (вес штанги 30—50 кг).
Полуприсед и быстрое вставание, подъем на носки — вес штанги 30—50 кг.
Выпрыгивание из полуприседа с весом 20—30 кг.
Ходьба широким выпадом с весом 20—30 кг.
Подскоки на носках за счет работы одной стопы — 10—20 кг.
Упругий бег на передней части стопы со штангой на плечах — 10—20 кг
Прыжковые упражнения; прыжки с ноги на ногу, на двух ногах; скачки на левой и правой ноге; маховые движения ног в прыжках в высоту; различные прыжки с доставанием предметов головой, ногой и рукой

	III. Техническая подготовка
•   Упражнения для освоения техники ходьбы







•   Упражнения для освоения техники бега

	Ходьба обычная в равномерном темпе со свободным взмахом рук, глубоким и ритмичным движением; ходьба с палкой за спиной по доске и бревну, с выполнением упражнений, укрепляющих мышцы ног; ходьба в равномерном, быстром и переменном темпе на дистанции до 800 м (отрезки 60, 100, 200 и 400 м). Спортивная ходьба. 


Бег с максимальной скоростью (стартовый разгон на отрезках 10—30 м); бег свободный по прямой и повороту, с наращиванием скорости и последующим продолжением вперед по инерции.

	Ходьба обычная в равномерном темпе со свободным взмахом рук, глубоким и ритмичным движением; ходьба с палкой за спиной по доске и бревну, с выполнением упражнений, укрепляющих мышцы ног; ходьба в равномерном, быстром и переменном темпе на дистанции до 800 м (отрезки 60, 100, 200 и 400 м). Спортивная ходьба. 
Бег на 100, 200, 400, 3000 м на результат (юноши), на  100, 200,400,2000м на результат (девушки). Барьерный бег на 60 м на результат (юноши, девушки)


	Прыжки в высоту с разбега  Освоение техники прыжка по фазам движений
	Стартовый разгон, подготовка и переход к толчку, вход в толчок; фаза реализации взлета (переход планки), определение толчковой ноги, постановка толчковой ноги, ритм последних трех шагов, отталкивание, приземление, прыжки способом «перешагивание» и «перекидной» (ознакомление).

	
	Прыжки в высоту на результат (юноши)
	Техника специальных упражнений для прыжков в высоту с разбега способом «перекидной» (угол, длина, скорость разбега), переход через планку, приземление, сочетание движений маховой, толчковой ноги и руки в момент отталкивания.
Прыжки в высоту с разбега на результат (юноши), в высоту (девушки)

	Прыжки в длину с разбега Освоение техники прыжка по фазам движений

	1. Повышение скорости разбега. 
1. Достижение стабильности разбега, особенно вначале и на последних       шагах.
1. Сохранение активности бега на последних шагах разбега при снижении под  готовки к толчку.
1. Повышение активности действий в отталкивании и уменьшение упора при
постановке ноги.
1. Достижение равновесия в полете при увеличении активности плечевого пояса, рук и амплитуды маха ногой в отталкивании.
1. Совершенствование движения в полете, достижение свободы и широкой амплитуды движения рук и ног.
1. Улучшение приземления, уменьшение наклона тела и удержание ступней далеко вперед.
1. Совершенствование ритма разбега и прыжка

	• Упражнения для освоения техники прыжков











· Упражнения для освоения техники метания



       Бег на короткие дистанции
Упражнения для совершенствования техники бега





Упражнения для совершенствования техники низкого старта




Упражнения для совершенствования техники финиширования
	Отталкивание как основная фаза бега, техника высокого старта, низкого старта. Выполнение команд. Осанка и работа рук во время бега, вынос бедра, постановка стопы; техника бега на короткие дистанции, техника приема передачи эстафетной палочки во время бега по кругу и навстречу друг другу. Бег в гору и под гору (угол 20—30°). Повторный бег. Бег по пересеченной местности; кроссовый бег до 1000 м; медленный бег с равномерной скоростью до 2 км, различные беговые упражнения и многоскоки. Бег на 100, 200, 400 и 800 м на результат (юноши), на 60 и 100 м (девушки). Барьерный бег на 60 м на технику исполнения (юноши, девушки)
Прыжки с места в длину, тройной, пятерной, в высоту; прыжки с ноги на ногу, на двух ногах; скачки на левой и правой ноге; маховые движения ног в прыжках в длину и в высоту, определение толчковой ноги, постановка толчковой ноги, ритм последних трех шагов, маховые движения рук в прыжках в длину и в высоту, отталкивание, приземления; прыжки в длину способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способом «перешагивание» и «перекидной» (ознакомление). Различные прыжки с доставанием предметов головой, ногой и рукой
Общее ознакомление с техникой метания, держание снаряда (хоккейного, теннисного мяча, гранаты), исходное положение для метания, отведение снаряда, скрестный шаг, метание (мяча, гранаты) с 1—3—5—7 шагов. Техника специальных упражнений в метании. Техника метания хоккейного мяча (150 г) и гранаты. Метание в цель и на дальность
Бег с прямыми коленями, отталкиваясь только стопой; бег на месте и с продвижением вперед, высоко поднимая колено; бег на месте и с продвижением вперед с захлестыванием голени; бег прыжками с ноги на ногу; смена ног прыжками в положении стоя в шаге; бег на месте и с продвижением вперед с поджиманием бедра и голени маховой ноги; бег в гору и с горы; пробегание отрезков 30—40 м с ускорением; бег по прямой на 60—80 м с изменением темпа; бег по повороту; то же с выходом и со входом в поворот
Бег с ускорением с высокого старта; бег с ускорением с полунизкого старта; бег с низкого старта с сопротивлением партнера; бег с низкого старта в гору; бег с низкого старта по отметкам; то же, но через набивные мячи; пробегание 30, 40, 60 м с низкого старта по команде с последующим бегом
по инерции; то же, но с финишированием поля 20, 30. 40, 60 м; повторное пробегание отрезков 40—60 м с низкого старта; бег с низкого старта с колодок
Пробегание с ходу отрезков 20, 30, 50 м; то же, но с низкой скоростью и наклоном туловища при финишировании; пробегание 100 и 200 м с изменением скорости бега по дистанции

	Эстафетный бег Освоение техники и тактики эстафетного бега
	Передача эстафеты на месте на расстоянии 1 м друг от друга; то же упражнение, но в движении шагом; то же упражнение, но во время бега; обучение старту с опорой на одну руку и стартовому разбегу. Подбор расстояния до отметки и отработка старта принимающего в момент наступания на отметку передающим. Передача эстафеты на этапах при скорости бега 50—70%  от максимальной. Бег по дистанции с изменением скорости и сохранением расстояния 1 — 1,5 м между передающим и принимающим. Передача эстафеты на этапах при максимальной скорости бега. Пробегание всей дистанции со скоростью 50—80% от максимальной и с максимальной скоростью с передачей эстафеты. Эстафетный бег на результат (юноши)

	IV. Инструкторская практика
	Проведение разминки, показ выполнения технических приемов. Помощь руководителю при проведении занятий. Судейство. Участие в проведении соревнований
	Проведение разминки, показ выполнения технических приемов. Помощь руководителю при проведении занятий. Судейство. Участие в проведении соревнований

	V. Контрольные соревнования  
	Соревнования по легкой атлетике
	Соревнования по легкой атлетике

	VI. Контрольные испытания
	Сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической и технической подготовленности





                                                         Содержание учебного материала 
                                     Общефизическая подготовка и атлетическая гимнастика. 

	Содержание подготовки
	                  6 - 7 класс
	8-9  класс

	I. Общая физическая подготовка
• Строевые упражнения и ходьба







• Гимнастические упражнения








• Акробатические упражнения
	
Строевые упражнения на месте и в движении, ходьба с переходом на бег и с бега на шаг, ходьба в переменном темпе и с различными движениями рук, бег с изменением направления.

ОРУ на месте и в движении, в положении лёжа, стоя, сидя, без предметов и с предметами. Упражнение на развитие гибкости, подвижности в суставах, на формирование правильной осанки, развитие выносливости, ловкости, на расслабление мышц рук, ног, туловища.

Перекаты, группировки, приседы, кувырки вперёд и назад, стоя на лопатках, «мост» из положения лёжа на спине, стойка на голове и руках (обозначить), из стойки на голове и руках переход на «мостик», полушпагат, шпагат, прыжки с трамплина вверх без поворота и с поворотом на 180°, с движением ног и рук, сочетание элементов акробатики.
	
Выполнение строевых команд на месте и в движении шагом и бегом, ходьба и бег в различном темпе с изменением скорости и направления по сигналу и со сменой направляющего.
ОРУ без предметов и с предметами для различных групп мышц ног, рук, туловища, а также для отдельных групп мышц с учетом дальнейшей специализации.


Повторение ранее пройденных упражнений, комбинаций из пройденных элементов и упражнений, стойка на голове и руках, стойка на руках, переход из стойки на руках на «мост», шпагат

	• Упражнение на гимнастических снарядах и со снарядами






• Упражнения с отягощением







• Подвижные игры





• Спортивные игры
	В висах и упорах, подтягивания, перелазания, лазания, сгибание и разгибание рук, поднимание согнутых ног, размахивания, соскоки, перевороты, подъёмы, простейшие комбинации, напрыгивания на снаряды с различными движениями ног и рук. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой и скамейкой.
Развивающие способность к реакции, ритму, кинестезическому дифференцированию, равновесию, ориентированию. Эстафеты встречные и по кругу, в том числе с преодолением препятствий.

Баскетбол: ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину. Индивидуальные тактические действия в защите и в нападении и простейшие взаимодействия игроков в защите и в нападении. Двухсторонняя игра по простейшим правилам.
Волейбол - перемещения и стойка, передачи мяча сверху  и снизу двумя руками, подачи мяча, техника защиты -действия с мячом; групповые действия, командные действия. Двухсторонняя игра.

	Повторение ранее пройденных упражнений с увеличением объема и скорости выполнения, повороты и перевороты, подъёмы и соскоки, напрыгивания на снаряды, опорные прыжки. Различные комбинации из различных упражнений.
Упражнения с учётом дальнейшей специализации.





Развивающие силу, скоростные качества и общую выносливость, игры с элементами сопротивления, с бегом, прыжками и преодолением препятствий.

Баскетбол, волейбол. Повторение ранее пройденных элементов. Совершенствование техники и тактики приёмов в игре, изучение комбинационной игры, двухсторонняя игра.

	II. Специальная физическая подготовка:
Упражнения для развития общей (аэробной) выносливости
	Длительный бег в равномерном темпе по пересечённой местности, бег в умеренном темпе на 200-400 м по стадиону. Бег по пересечённой местности 2 км (юноши), 1.5 км (девушки).
	Длительный бег в равномерном темпе по пересечённой местности, бег в умеренном темпе на 400-800 м по стадиону. Бег по пересечённой местности 3 км (юноши), 2 км (девушки).

	Упражнения для развития скоростной выносливости
	Бег на 400-800 м в умеренном темпе с 2-4 ускорениями по 30-60 м; бег с околопредельной скоростью на 100-200 м; повторное пробегание 60 м с максимальной скоростью; повторное пробегание 30 и 60 м с максимальной скоростью; повторное пробегание всей дистанции, 60, 400 м на результат; участие в соревнованиях на 60, 200, 400 м.
	Бег на 400-800 м в умеренном темпе с 2-4 ускорениями по 30-100 м; бег с околопредельной скоростью на 100-300 м; повторное пробегание 100 м с максимальной скоростью; повторное пробегание 30 и 60 м с максимальной скоростью; повторное пробегание всей дистанции, 100, 400 м на результат; участие в соревнованиях на 100, 200, 400,1000 м.

	Упражнения для развития быстроты реакции, быстроты движений и скорости бега







	Прыжки вверх из полуприседа с доставанием предметов, бег на месте с опорой руками о барьер с правильным дыханием; бег с горы с максимальной скоростью; пробегание с низкого старта с ходу 30 и 60 м на время; бег с низкого старта 30, 60 м под команду; участие в соревнованиях на 30, 60 м
	Прыжки вверх из полуприседа с доставанием предметов, бег на месте с опорой руками о барьер с правильным дыханием; бег с горы с максимальной скоростью; пробегание с низкого старта с ходу 30 и 60 м на время; бег с низкого старта 60, 100 м под команду; участие в соревнованиях на  60, 100 м

	Соревновательный метод
	Соревнования, прикидки, контрольный бег
	Соревнования, прикидки, контрольный бег

	Дополнительные средства специальной подготовки
	Тихий бег; бег в гору; бег по мягкому грунту; беговые и прыжковые упражнения; ускорения и ритмовые пробежки.
	Бег по пересеченной местности 3 км (юноши), 2 км (девушки) на результат


	
 Атлетическая гимнастика.
                        Начальный уровень
	1) Упражнения «первого курса» по Дж. Вейдеру: жим лёжа, разведение рук с отягощением лёжа; подъём рук в стороны стоя (для отводящих мышц); жим из-за головы сидя; приседания со штангой (штанга за головой); выпрямление ног (сидя на стуле, поочерёдное поднимание стоп вверх до горизонтали, с использованием отягощения на стопу); сгибание ног (аналогичное упражнение для ног в положении упора стоя с подниманием назад отягощенных стоп поочерёдно).
2) Продолжение упражнений «первого курса»: напряжённые движения головой вперёд и назад (руки за голову, движения головой для мышц шеи с сопротивлением руками), тяга в наклоне (из положения наклона вперёд подтягивание штанги вверх до груди), сгибание рук стоя (поднимание штанги до отказа хватом снизу за гриф), французский жим лёжа (поднимание штанги над грудью движением рук из-за головы), сгибание рук на наклонной опоре (из положения лёжа наклонно поднимание тяжёлых гантелей снизу вверх до предела за счёт сгибания рук в локтях), подъем туловища (из положения лёжа на спине руки за головой, согнутые ноги пятками на приподнятой опоре, поднимание и опускание туловища вверх-вниз), подъём ног на наклонной скамейке, подъём на носки стоя (упражнение для разгибателей стопы со штангой за головой).
3) Упражнения «второго курса» по Дж. Вейдеру: подъём штанги на грудь, тяга гантели в наклоне (для каждой руки поочерёдно), «пуловер» (из положения лёжа на скамейке поднимание штанги из-за головы и её опускание до живота), жим штанги стоя, тяга штанги к подбородку (из положения стоя узким хватом), разведение рук с гантелями из наклона вперёд, концентрированное сгибание рук (из положения полунаклона вперёд, опираясь одной рукой о колено, движения другой руки с гантелью в лицевой плоскости со сгибанием в локте), выпрямление рук назад в наклоне (одна рука на скамейке, другая поднимает и опускает гантель движением назад повыше за спину и обратно), сгибание рук в запястьях (сидя на скамейке, движение кистями вверх-вниз со штангой в руках), подъём туловища (из положения лёжа на спине руки за головой, согнутые ноги пятками на приподнятой опоре, поднимание и опускание туловища вверх-вниз), подъём на носки стоя (упражнение для разгибателей стопы со штангой за головой), выпад со штангой на спине (поочерёдные выпады каждой ногой вперёд с сильным сгибанием другой ноги).
4) Упражнение «третьего курса» по Дж. Вейдеру: приседания со. штангой, выпрямление ног с отягощением из положения сидя, сгибание ног с отягощением из положения лёжа на скамейке на животе, становая тяга (из приседа, выпрямление в стойку руки вниз, со штангой), тяга в наклоне (из положения наклона вперёд подтягивание штанги вверх до груди), жим штанги лёжа на наклонной скамейке, жим узким хватом лёжа, жим из-за головы сидя.
5) Продолжение упражнений «третьего курса»: поднимание штанги вперёд вверх из положения стоя, французский жми одной рукой с гантелью (в положении сидя с движением согнутой рукой за голову; поочерёдно каждой рукой), попеременное сгибание рук с гантелями (сидя на скамейке, поднимание и опускание каждой руки поочерёдно со сгибанием в локтях, движением ко лбу и обратно), сгибание рук со штангой в положении стоя (делается хватом сверху), разведение рук в стороны в полунаклоне, ходьба на носках со штангой, подъём туловища (из положения лёжа на спине руки за головой, согну- тые ноги пятками на приподнятой опоре, поднимание и опускание туловища вверх-вниз), подъём ног на наклонной скамье, подъём на носки, стоя со штангой за головой (упражнение для разгибателей стопы).
6) Упражнение «четвёртого курса» по Дж. Вейдеру: жим штанги лёжа широким хватом, разведение рук в стороны лёжа на скамейке, жим штаги стоя и поднимание гантелей через стороны, тяга штанги стоя узким хватом и к груди в полунаклоне, сгибание рук со штангой стоя и французский жим лёжа (поднимание гантели над грудью движением из-за головы), сгибание рук с гантелями на наклонной скамье, наклоны в стороны с гантелями (типа упр. «часы»), подъём туловища из положения лёжа на спине руки за головой, согнутые ноги пятками на приподнятой опоре, поднимание и опускание туловища вверх-вниз.
7) Продолжение упражнений «четвёртого курса»: приседания со штангой, становая тяга (из приседа, выпрямление в стойку руки вниз, со штангой), подъём плеч со штангой в руках, сгибание ног с отягощением в положении сидя и лёжа на животе, подъём на носок одной ноги сгибание рук в запястьях (сидя на скамейке, движения кистями вверх-вниз со штангой в руках), то же хватом сверху.
8) Упражнения «пятого курса» по Дж. Вейдеру: жим лёжа узким хватом, жим лёжа на наклонной скамейке, жим из-за головы сидя, «пуловер» с гантелью (из положения лёжа на скамейке поднимание гантели из за головы и её опускание до живота), разведение гантелей сидя в наклоне, тяга в наклоне, сгибание рук с гантелями сидя, концентрированное сгибание рук сидя (из положения полунаклона вперёд, опираясь одной рукой о колено, движения другой рукой с гантелью в лицевой плоскости, со сгибанием в локте), французский жим гантели сидя (движения рукой с гантелью за головой к противоположному плечу), наклоны в стороны с гантелью (в каждой руке гантель, в наклоне одна рука за голову, другая вниз, то же в другую сторону), подъём туловища (из положения лёжа на спине руки за головой, согнутые ноги пятками на приподнятой опоре, поднимание и опускание туловища вверх-вниз).
9) Продолжение упражнений «пятого курса»: приседания со штангой, выпрямление ног сидя и сгибание ног лёжа на животе, выпады со штангой на спине, становая тяга, подъём плеч со штангой в руках, тяга гантели в наклоне (одноимённые нога и рука опираются о скамейку, другая нога на полу, в свободной руке гантель), ходьба на носках со штангой на спине, сгибание рук к плечам хватом штанги сверху (стоя), подъём туловища с поворотами из положения лёжа (включая мышцы боковой поверхности туловища), подтягивание колен к груди в положении сидя.

10) Упражнения «шестого курса» по Дж. Вейдеру: жим лёжа, приседания со штангой на спине, становая тяга, жим штанги с груди стоя, тяга в наклоне, жим из-за головы, «пуловер» с согнутыми руками (спина на скамейке, согнутые ноги на полу), сгибание рук со штангой стоя, выпрямление ног сидя и сгибание ног лёжа на животе, выпады со штангой на спине, стоя тяга штанги к подбородку (локти высоко вверху), подъём туловища (из положения лёжа на спине руки за головой, согнутые ноги пятками на приподнятой опоре, поднимание и опускание туловища вверх-вниз).

	





         Продвинутый уровень.



























            Высокий уровень
	


                                                                                                                                                                                                      

1. Тематическое планирование.
                                               Лёгкая атлетика и общефизическая подготовка
                                                                             Первый год
	№
занятия
	Тема занятия
	Количество
часов
	Дата проведения занятия

	1
	Правила личной гигиены и здоровье
	2
	1 неделя сентября

	2
	Физическая культура и спорт в России
	2
	1 неделя сентября

	3
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость 
	2
	2 неделя сентября

	4
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	2 неделя сентября

	5
	Контрольные испытания.
	2
	3 неделя сентября

	6
	Правила соревнований, места занятий, оборудование.  
	2
	3 неделя сентября

	7
	ОФП Атлетическая гимнастика. Разучивание комплекса №1
	2
	4 неделя сентября

	8
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость 
	2
	4 неделя сентября

	9
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП.
Техническая подготовка
	2
	1 неделя октября

	10
	ОФП. Атлетическая гимнастика. Разучивание комплекса №1
	2
	1 неделя октября

	11
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	2 неделя октября

	12
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя октября

	13
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №1
	2
	3 неделя октября

	14
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП.
Техническая подготовка
	2
	3 неделя октября

	15
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	4 неделя октября

	16
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя октября



Осенние каникулы

	17
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	1 неделя ноября

	18
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	1 неделя ноября

	19
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №1
	2
	2 неделя ноября

	20
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя ноября

	21
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	3 неделя ноября

	22
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	3 неделя ноября

	23
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №1
	2
	4 неделя ноября

	24
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя ноября

	25
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя декабря

	26
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	1 неделя декабря

	27
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	2 неделя декабря

	28
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №1
	2
	2 неделя декабря

	29
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя декабря

	30
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя декабря

	31
	ОФП Атлетическая гимнастика. Разучивание комплекса №2
	2
	4 неделя декабря

	32
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	4 неделя декабря


                                   
Зимние каникулы

	33
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	2 неделя января

	34
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	2 неделя января

	35
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр. 
	2
	3 неделя января

	36
	Лыжная подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя января

	37
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя января

	38
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	4 неделя января

	39
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №2
	2
	1 неделя февраля

	40
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	1 неделя февраля

	41
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя февраля

	42
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя февраля

	43
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	3 неделя февраля

	44
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя февраля

	45
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя февраля

	46
	ОФП. Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №2
	2
	1 неделя марта

	47
	ОФП Бассейн
	2
	1 неделя марта

	48
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя марта

	49
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя марта

	50
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя марта

	51
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя марта

	52
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	4 неделя марта


    
Весенние каникулы
	53
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	1 неделя апреля

	54
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя апреля

	55
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №2
	2
	2 неделя апреля

	56
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя апреля

	57
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя апреля

	58
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	3 неделя апреля

	59
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя апреля

	60
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	4 неделя апреля

	61
	Л/А. Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя мая

	62
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя мая

	63
	Контрольные испытания.
	2
	2 неделя мая

	64
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя мая

	65
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №2
	2
	3 неделя мая

	66
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя мая

	67
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя мая

	68
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя мая


                               
Всего 136 часов
                                                                             Второй год

	№
занятия
	Тема занятия
	Количество
часов
	Дата проведения занятия



	1
	Правила личной гигиены и здоровье
	2
	1 неделя сентября

	2
	Физическая культура и спорт в России
	2
	1 неделя сентября

	3
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	1 неделя сентября

	4
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость 
	2
	2 неделя сентября

	5
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	2 неделя сентября

	6
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя сентября

	7
	Контрольные испытания.
	2
	3 неделя сентября

	8
	Правила соревнований, места занятий, оборудование.  
	2
	3 неделя сентября

	9
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП.
Техническая подготовка
	2
	3 неделя сентября

	7
	ОФП Атлетическая гимнастика. Разучивание комплекса №3
	2
	4 неделя сентября

	8
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость 
	2
	4 неделя сентября

	9
	ОФП Атлетическая гимнастика. Разучивание комплекса №3
	2
	4 неделя сентября

	10
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП.
Техническая подготовка
	2
	1 неделя октября

	11
	ОФП Атлетическая гимнастика. Разучивание комплекса №3
	2
	1 неделя октября

	12
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП.
Техническая подготовка
	2
	1 неделя октября

	13
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	2 неделя октября

	14
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя октября

	15
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	2 неделя октября

	16
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	3 неделя октября

	17
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП.
Техническая подготовка
	2
	3 неделя октября

	18
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя октября

	19
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	4 неделя октября

	20
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя октября

	21
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя октября



Осенние каникулы

	22
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	1 неделя ноября

	23
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	1 неделя ноября

	24
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	1 неделя ноября

	25
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	2 неделя ноября

	26
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя ноября

	27
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	2 неделя ноября

	28
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	3 неделя ноября

	29
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	3 неделя ноября

	30
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя ноября

	31
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №1
	2
	4 неделя ноября

	32
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя ноября

	33
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя ноября

	34
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя декабря

	35
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	1 неделя декабря

	36
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя декабря

	37
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	2 неделя декабря

	38
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	2 неделя декабря

	39
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	2 неделя декабря

	40
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя декабря

	41
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя декабря

	42
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	3 неделя декабря

	43
	ОФП Атлетическая гимнастика. Разучивание комплекса №4
	2
	4 неделя декабря

	44
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	4 неделя декабря

	45
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	4 неделя декабря


                                   
Зимние каникулы

	46
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	2 неделя января

	47
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	2 неделя января

	48
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя января

	49
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр. 
	2
	3 неделя января

	50
	Лыжная подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя января

	51
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	3 неделя января

	52
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя января

	53
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	4 неделя января

	54
	Лыжная подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя января

	55
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	1 неделя февраля

	56
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	1 неделя февраля

	57
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя февраля

	58
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя февраля

	59
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя февраля

	60
	ОФП. Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	2 неделя февраля

	61
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	3 неделя февраля

	61
	ОФП. Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	3 неделя февраля

	63
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	3 неделя февраля

	64
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя февраля

	65
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя февраля

	66
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	4 неделя февраля

	67
	ОФП. Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	1 неделя марта

	68
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	1 неделя марта

	69
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя марта

	70
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя марта

	71
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя марта

	72
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	2 неделя марта

	73
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя марта

	74
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя марта

	75
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя марта

	76
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	4 неделя марта

	77
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	4 неделя марта

	78
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя марта


    
Весенние каникулы
	79
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	1 неделя апреля

	80
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя апреля

	81
	Л/А Игровые виды спорта
	2
	1 неделя апреля

	82
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	2 неделя апреля

	83
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя апреля

	84
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя апреля

	85
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя апреля

	86
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	3 неделя апреля

	87
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	3 неделя апреля

	88
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя апреля

	89
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	4 неделя апреля

	90
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	4 неделя апреля

	91
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя мая

	92
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя мая

	93
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя мая

	94
	Контрольные испытания.
	2
	2 неделя мая

	95
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя мая

	96
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя мая

	97
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	3 неделя мая

	98
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя мая

	99
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя мая

	100
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя мая

	101
	Л/А Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя мая

	102
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	4 неделя мая


                               
Всего 204 часов

                                                                ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОАНИЕ 
                                         Общефизическая  подготовка и атлетическая гимнастика
                                                                             Первый год
	№
занятия
	Тема занятия
	Количество
часов
	Дата проведения занятия



	1
	Правила личной гигиены и здоровье
	2
	1 неделя сентября

	2
	Физическая культура и спорт в России
	2
	1 неделя сентября

	3
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость 
	2
	2 неделя сентября

	4
	 Игровые виды спорта
	2
	2 неделя сентября

	5
	Контрольные испытания.
	2
	3 неделя сентября

	6
	Правила соревнований, места занятий, оборудование.  
	2
	3 неделя сентября

	7
	ОФП Атлетическая гимнастика. Разучивание комплекса №1
	2
	4 неделя сентября

	8
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость 
	2
	4 неделя сентября

	9
	Игровые виды спорта
	2
	1 неделя октября

	10
	ОФП Атлетическая гимнастика. Разучивание комплекса №1
	2
	1 неделя октября

	11
	 Игровые виды спорта
	2
	2 неделя октября

	12
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №1
	2
	2 неделя октября

	13
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №1
	2
	3 неделя октября

	14
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП.
Техническая подготовка
	2
	3 неделя октября

	15
	 Игровые виды спорта
	2
	4 неделя октября

	16
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №1
	2
	4 неделя октября



Осенние каникулы

	17
	 Игровые виды спорта
	2
	1 неделя ноября

	18
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	1 неделя ноября

	19
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №1
	2
	2 неделя ноября

	20
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя ноября

	21
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	3 неделя ноября

	22
	 Игровые виды спорта
	2
	3 неделя ноября

	23
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №1
	2
	4 неделя ноября

	24
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя ноября

	25
	 Игровые виды спорта
	2
	1 неделя декабря

	26
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	1 неделя декабря

	27
	 Игровые виды спорта
	2
	2 неделя декабря

	28
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №1
	2
	2 неделя декабря

	29
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя декабря

	30
	 Игровые виды спорта
	2
	3 неделя декабря

	31
	ОФП Атлетическая гимнастика. Разучивание комплекса №2
	2
	4 неделя декабря

	32
	 Игровые виды спорта
	2
	4 неделя декабря


                                   
Зимние каникулы

	33
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	2 неделя января

	34
	Игровые виды спорта
	2
	2 неделя января

	35
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр. 
	2
	3 неделя января

	36
	Лыжная подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя января

	37
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя января

	38
	 Игровые виды спорта
	2
	4 неделя января

	39
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №2
	2
	1 неделя февраля

	40
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	1 неделя февраля

	41
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя февраля

	42
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя февраля

	43
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	3 неделя февраля

	44
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя февраля

	45
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя февраля

	46
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №2
	2
	1 неделя марта

	47
	ОФП. Круговая тренировка
	2
	1 неделя марта

	48
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя марта

	49
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №2
	2
	2 неделя марта

	50
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №2
	2
	3 неделя марта

	51
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя марта

	52
	 Игровые виды спорта
	2
	4 неделя марта


    
Весенние каникулы
	53
	 Игровые виды спорта
	2
	1 неделя апреля

	54
	Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя апреля

	55
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №2
	2
	2 неделя апреля

	56
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №2
	2
	2 неделя апреля

	57
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя апреля

	58
	ОФП Круговая тренировка
	2
	3 неделя апреля

	59
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №2
	2
	4 неделя апреля

	60
	. Игровые виды спорта
	2
	4 неделя апреля

	61
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя мая

	62
	 Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя мая

	63
	Контрольные испытания.
	2
	2 неделя мая

	64
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №2
	2
	2 неделя мая

	65
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №2
	2
	3 неделя мая

	66
	 Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя мая

	67
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя мая

	68
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №2
	2
	4 неделя мая


                               
Всего 136 часов

                                                                             Второй  год
	№
занятия
	Тема занятия
	Количество
часов
	Дата проведения занятия

	1
	Правила личной гигиены и здоровье
	2
	1 неделя сентября

	2
	Физическая культура и спорт в России
	2
	1 неделя сентября

	3
	ОФП Атлетическая гимнастика. Разучивание комплекса №3
	2
	1 неделя сентября

	4
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость 
	2
	2 неделя сентября

	5
	 Игровые виды спорта
	2
	2 неделя сентября

	6
	ОФП Атлетическая гимнастика. Разучивание комплекса №3
	2
	2 неделя сентября

	7
	Контрольные испытания.
	2
	3 неделя сентября

	8
	Правила соревнований, места занятий, оборудование.  
	2
	3 неделя сентября

	9
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя сентября

	10
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	4 неделя сентября

	11
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость 
	2
	4 неделя сентября

	12
	Игровые виды спорта
	2
	4 неделя сентября

	13
	Игровые виды спорта
	2
	1 неделя октября

	14
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	1 неделя октября

	15
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя октября

	16
	 Игровые виды спорта
	2
	2 неделя октября

	17
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	2 неделя октября

	18
	ОФП Круговая тренировка
	2
	2 неделя октября

	19
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	3 неделя октября

	20
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП.
Техническая подготовка
	2
	3 неделя октября

	21
	Игровые виды спорта
	2
	3 неделя октября

	22
	 Игровые виды спорта
	2
	4 неделя октября

	23
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	4 неделя октября

	24
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	4 неделя октября



Осенние каникулы

	25
	 Игровые виды спорта
	2
	1 неделя ноября

	26
	ОФП Круговая тренировка
	2
	1 неделя ноября

	27
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	1 неделя ноября

	28
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	2 неделя ноября

	29
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя ноября

	30
	Игровые виды спорта
	2
	2 неделя ноября

	31
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	3 неделя ноября

	32
	 Игровые виды спорта
	2
	3 неделя ноября

	33
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	3 неделя ноября

	34
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	4 неделя ноября

	35
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя ноября

	36
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	4 неделя ноября

	37
	 Игровые виды спорта
	2
	1 неделя декабря

	38
	ОФП Круговая тренировка
	2
	1 неделя декабря

	39
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	1 неделя декабря

	40
	 Игровые виды спорта
	2
	2 неделя декабря

	41
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №3
	2
	2 неделя декабря

	42
	Техническая подготовка. Беговые и прыжковые упр.
	2
	2 неделя декабря

	43
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя декабря

	44
	 Игровые виды спорта
	2
	3 неделя декабря

	45
	Игровые виды спорта
	2
	3 неделя декабря

	46
	ОФП Атлетическая гимнастика. Разучивание комплекса №4
	2
	4 неделя декабря

	47
	 Игровые виды спорта
	2
	4 неделя декабря

	48
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	4 неделя декабря


                                   
Зимние каникулы

	49
	ОФП Круговая тренировка
	2
	2 неделя января

	50
	Игровые виды спорта
	2
	2 неделя января

	51
	ОФП Атлетическая гимнастика. Разучивание комплекса №4
	2
	2 неделя января

	52
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр. 
	2
	3 неделя января

	53
	Лыжная подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя января

	54
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	3 неделя января

	55
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя января

	56
	 Игровые виды спорта
	2
	4 неделя января

	57
	Игровые виды спорта
	2
	4 неделя января

	58
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	1 неделя февраля

	59
	ОФП Круговая трннировка
	2
	1 неделя февраля

	60
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	1 неделя февраля

	61
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя февраля

	62
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя февраля

	63
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	2 неделя февраля

	64
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	3 неделя февраля

	65
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4 
	2
	3 неделя февраля

	66
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя февраля

	67
	Лыжная  подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя февраля

	68
	Техническая подготовка. Кроссовая подготовка. ОФП. Беговые и прыжковые упр.
	2
	4 неделя февраля

	69
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	1 неделя марта

	70
	ОФП Круговая тренировка
	2
	1 неделя марта

	71
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	1 неделя марта

	72
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя марта

	73
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	2 неделя марта

	74
	Игровые виды спорта
	2
	2 неделя марта

	75
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	3 неделя марта

	76
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя марта

	77
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	3 неделя марта

	78
	 Игровые виды спорта
	2
	4 неделя марта

	79
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	4 неделя марта


    
Весенние каникулы
	80
	 Игровые виды спорта
	2
	1 неделя апреля

	81
	Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя апреля

	82
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя апреля

	83
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	2 неделя апреля

	84
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	2 неделя апреля

	85
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	2 неделя апреля

	86
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя апреля

	87
	ОФП Круговая тренировка
	2
	3 неделя апреля

	88
	Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя апреля

	89
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	4 неделя апреля

	90
	. Игровые виды спорта
	2
	4 неделя апреля

	91
	Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя апреля

	92
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя мая

	93
	 Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	1 неделя мая

	94
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	1 неделя мая

	95
	Контрольные испытания.
	2
	2 неделя мая

	96
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	2 неделя мая

	97
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	2 неделя мая

	98
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	3 неделя мая

	99
	 Специальная физическая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	3 неделя мая

	100
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	3 неделя мая

	101
	Л/А Кроссовая подготовка. ОФП. гибкость
	2
	4 неделя мая

	102
	ОФП Атлетическая гимнастика. Выполнение комплекса №4
	2
	4 неделя мая


                               
Всего 204 часов






1. Предполагаемый результат по годам обучения.
По окончании первого года обучения воспитанники должны знать:
· сведения по истории, теории и методике физической культуры;
· о врачебном контроле и самоконтроле;
· сведения о гигиене;
· сведения по технике безопасности; о первой медицинской помощи при травмах;
· сведения о технике и тактике различных видов спорта;
· о правилах и организации проведения соревнований;
· об инвентаре, о правилах поведения на спортивных сооружениях;
должны уметь:
· выполнять контрольные нормативы (по разделам программы) для своего возраста;
· оказать первую помощь при спортивных травмах;


По окончании второго года обучения программы по ОФП воспитанники должны знать:
· сведения по истории, теории и методике физической культуры;
· о врачебном контроле и самоконтроле;
· сведения о гигиене;
· сведения по технике безопасности; о первой медицинской помощи при травмах;
· сведения о технике и тактике различных видов спорта;
· о правилах и организации проведения соревнований;
· об инвентаре, о правилах поведения на спортивных сооружениях;
должны уметь:
· выполнять контрольные нормативы (по разделам программы) для своего возраста;
· оказать первую помощь при спортивных травмах;

По окончании изучения программы по ОФП воспитанники должны знать:
· сведения по истории, теории и методике физической культуры;
· о врачебном контроле и самоконтроле;
· сведения о гигиене;
· сведения по технике безопасности; о первой медицинской помощи при травмах;
· сведения о технике и тактике различных видов спорта;
· о правилах и организации проведения соревнований;
· об инвентаре, о правилах поведения на спортивных сооружениях;
должны уметь:
· выполнять контрольные нормативы (по разделам программы) для своего возраста;
· оказать первую помощь при спортивных травмах;


6.	Формы подведения итогов реализации образовательной программы
При составлении плана учебно-тренировочных занятий учитывается то, что программа составлена из отдельных самостоятельных разделов двигательной деятельности, отличной друг от друга по характеру и объёму. В связи с этим при планировании занятий учитываются индивидуальные особенности воспитанников. В связи с этим учитывается и система контроля знаний, умений и навыков.
Начальный этап контроля: Общий срез проходит при записи в объединение и на первых занятиях (беседа с ребёнком, наличие медицинской справки, результаты контрольных упражнений, педагогические наблюдения).
Этап промежуточного контроля - проходит в декабре (в конце первого полугодия), тесты по теоретической части и контрольные нормативы.
Итоговый контроль - конец учебного года (тестирование, контрольные нормативы по ОФП, соответствующие возрасту воспитанников). Кроме того, в объединении практикуется тематический контроль после прохождения каждой темы (т.к. программа состоит из нескольких самостоятельных разделов двигательной деятельности). Поэтому учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала. Контрольные нормативы составляются педагогом на основе общепринятых для данной возрастной группы.  Кроме того, формой подведения итогов по реализации данной программы является участие воспитанников в соревнованиях различных уровней (школьных, городских, окружных).


7.  Материально-техническое обеспечение программы.

· Стадион  МБОУ «СОШ№31 с УИП ХЭП»;
· Спортивный зал «СОШ№31 с  УИП ХЭП»;
· Лыжная база «СОШ№31 с  УИП ХЭП»;


                                                                       


ИТОГИ  РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

За период реализации образовательной программы «Школа чемпионов» были достигнуты следующие результаты – учащиеся, занимающиеся на протяжении 3-х лет,  стали победителями и призерами соревнований различного уровня. Их уровень достижений представлен в таблице 4 и приложении 1,2. Помимо общекомандных побед учащиеся являются личными призерами окружных соревнований (см приложение 3).
Табл.4. Достижение и результаты
	Уровень соревнования
	Наименование соревнования
	Достижения
(место, призеры)
	школа
	Год

	городские
	«Губернаторские состязания» 7В
	1 место
	МСОШ15
	2006

	
	«Губернаторские состязания» 8В
	1 место
	МСОШ15
	2007

	
	«Губернаторские состязания» 5В
	1 место
	МСОШ15
	2007

	
	«Губернаторские состязания» 6В
	1 место
	МСОШ15
	2008

	
	«Губернаторские состязания» 7В
	1 место
	МСОШ15
	2009

	
	«Губернаторские состязания» 3В
	1 место
	МСОШ31
	2010

	
	«Президентские состязания» 3-4кл
	1 место
	МСОШ31
	2011

	
	«Президентские состязания» 5-е кл
	1 место
	МСОШ31
	2012

	
	«Президентские состязания» 3-е кл
	2 место
	МСОШ31
	2012

	
	«Президентские состязания» 7-е кл
	1 место
	МСОШ31
	2013

	
	«Президентские состязания» 6-е кл
	2 место
	МСОШ31
	2013

	
	«Президентские состязания» 8-е кл
	3 место
	МСОШ31
	2014

	
	Муниципальный этап Всероссийской олимпиады школьников
	1 место
Ханов Ильнур
	МСОШ15
	2008

	
	
	2 место
Стадник Ева
	МСОШ 31
	2012

	
	
	1 место
Бычкова Анна
	МСОШ 31
	2013

	
	Соревнования по спортивной гимнастике
	3 место
	МСОШ 31
	2011

	
	
	2 место
	МСОШ 31
	2012

	зональные
	«Губернаторские состязания» 7-е кл
	3 место
	МСОШ15
	2006

	
	 «Губернаторские состязания» 8-е кл
	1 место
	МСОШ15
	2007

	
	 «Губернаторские состязания» 5-6 кл 
	2 место
	МСОШ15
	2007

	
	 «Губернаторские состязания» 7-8 кл 
	1 место
	МСОШ15
	2008

	
	 «Губернаторские состязания» 7-8 кл 
	1 место
	МСОШ15
	2009

	окружные
	«Губернаторские состязания» 7В
	1 место
	МСОШ15
	2006

	
	«Спортивная элита» 6В
	лауреат
	МСОШ15
	2006

	
	«Губернаторские состязания» 8В
	1 место
	МСОШ15
	2007

	
	«Спортивная элита» 7В
	лауреат
	МСОШ15
	2007

	
	«Губернаторские состязания» 5В
	3 место
	МСОШ15
	2007

	
	«Президентские состязания» 5-е кл
	1 место
	МСОШ 31
	2012

	
	«Президентские состязания» 7-е кл
	1 место
	МСОШ 31
	2013

	всероссийские
	9 Всероссийский спортивно-оздоровительный фестиваль школьников «Президентские состязания»
	5 место
Ханов Ильнур – 2 место в личном первенстве
	МСОШ15
	2007


Приложение 1
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Приложение 3. 
Протоколы с окружных соревнований с личным первенством
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802. I. Crost Horv BPO3b, PYKM C raH-
TENAMU B CTOPOHbLI, Maxu pykamu
BBEPX 10 YPOBHS NJiey — BHU3 K Gef -

Kpyr: 2 MuH ; pam.
%TJJ,HX: 1 m;iﬂ ; ll. Cep, nUUOM K FUMHACTUYECKOIA
087T0pO8: CTeHKe, pyku BBepXy Ha nepeknagu-

He — fleyb Ha CNUHY, PYKuU BBEpX.
lll. Cros Ha nneyax y creHku, gep-
Xacb 3a HUXHIOIO NepeknaguHy —
nooyepeaHbie Maxu HOramMu BBepx-
BHU3.

IV. MpbIXOK Ha NAUHT TONMYKOM ABYX
HOI — MPbLIXOK BHKS.

V. Jlexa nonepek NAnHTa U Aepxach
3a nepeknaguHy CTeHKu, — Maxu
Horamu BBEpX-BHUS.

VI. Jlexa rpyablo nonepek navHTa,
PYKv onyuieHb BHU3, HOMM 3auenne-
Hbl 32 NepeKknaguHy — HakIoHb! BNe-

pen-Hasag.
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804. I. Jlexa Ha cnuHe, HOMX COrHy-
Tbl B KOJIeHAX — crubaHue u pasru-
6GaHue pyx CO LWTaHroi unm rpudom
OT Hee.

Il. Jlexa Ha rpyam, pyku nepep, co-
6011 — NPOrHYTLCS B NOSICHULE, PYKU
BBepx-Ha3ap,. #

lil. Npucen, — NPLDKOK BBEpX, PYKW
BBEpX.

IV. Jlexa Ha cnuHe, pyku 3a rosno-
BOW, OAHA HoOra BbiNPAMAGHa, ApPY-
ras corHyra B koneHe (nonoxexue
GapbepHoro wara) — cep, ¢ KacaHu-
eM CTon pyKamMu.

V. MepenpoiruBaHue ¢ ogHOK HOMM Ha
OPYrYIO Yepes rmmMHacTU4ecKkyto cka-
MEWKY. :

V1. KyBbipkyt Bnepeps, v Hasag, Ha Mate.

A}

803. 1. flexa Ha rpyan — cruGaHue n
pasrubaHue pyK. ‘

Il. Cros Horu Bpo3b — HaKMOHHI Ty-
NOBULLA C KAaCaHUeM fIaA0HAMM nona.
lll. Cros — crubanuve u pasrubaHue
HOT.

IV. Jlexa Ha cnuHe, HOMM COMHYTLI B
KONeHSX — HaKNOH Bniepey, PyKu Brie-
pea.

V. Cep COrHyBlWMCb — CTOWKa Ha
nneyax, pyku NOAASPXMBaIOT MOsiC-

- HUUY.

V1. Cep, B ynope — HOr ABWKXSHUEM
Hasaj, ynop flexa.

Kpyr: 1.30 mun
Orabix: 1 Muu
Mostopoe: 4
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806. I. Nlexa Ha rpyau, pyku corny-
Thl, HOTW Ha HUXHEW nepeknaguHe
FMMHAaCTHU4eCKOU CTEHKU — crubaHue
v pasrubaHue pyk.

Il. Moavem witaHru BBEpx-Hasaf,

ll. Cros — HaknoH 8 ynop — noove-
peaHas cMeHa Hor.

IV. flexa Ha cnuHe, pyku 3a ronogoii

— HaKNOH TynoBuLa BRepey, ¢ Kaca-
HUEeM NnafoHaMKU cTon.

V. Cros cnuHoii K CTeHke, pyku BBep-
Xy — HaKNoH TynoBsulla BHU3 C Kaca-
HUeM NepeknaguvHbl Ha yposHe Ko-
NeHeiA.

VI. Cros Horu Bposab, pyku B CTOpo-
Hbl — HakKNOHbLI Tynosuuia BNeBo-
BMNpaBo, Kacascb pyKkamu cror.

805. I. HaknoH k HabusHoMy Msuy,
Niexauiemy Ha nosy, — cTos, APO-
FHYTbCS, PYKU C MSIYOM BBEpXY.

ll. Cros — npuceg 8 ynop B Lare
npagoii HOrow, 3aTem NeBoiA.

lll. Jlexa Ha rpyam, PyKu COrHyTbl B

-NOKTSIX, HOTU Ha MepeKnaauHe rMm-

HacTU4YecKou CTeHKn — pasrubaHue
u crubaHue pyk.

IV. Jlexa Ha cnuHe, pyku c3aam 3a
rOfIOBOY — HaK/oH BNepes, pyku ene-
pea..

V. Buc cnuHoli Ha BepxHeii nepekna-
AVHe CTeHKN — packauuBaHue Tyno-
BULLA B CTOPOHb.

V1. Buc cnuHoii Ha BepxHeli nepekna-
AViHe CTeHKMW, NoabeM Hor A0 YpoB-
Ha Gegep («yron»).

Kpyr: 2 mun
Orabix: 1 MuH u
NosTtopos: 3
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808. I. Cros Ha rUMHacCTUYeCKOW cKa-
MeiiKe C raHTeNsMu B pyKax — NpbDK-
KW CO CKaMeWku U Ha CKaMewKy.

Il. Ynop nexa, cronul Ha ckamelike —
crubaHue u pasrubaHue pyk.

lll. Cep, Ha NNUHTE, CTONLI Ha CTEH-
Ke, HOMU BLINPAMNGHbLI— HAKNOH Ha-
331, — MoBOPOTH! BNPAaB0o-BNIGBO, PyKut
Ha nnevax.

IV. lexa Ha cnuHe Ha Mare, B pykax
raHTenu — NoAbeM BLINPAMAEGHHLIX
HOr 32 rofloBy C KacaHuem mara.

V. Cros nepep, TPexCekKUUOHHbLIM
NAUHTOM, OfHAa HOra Ha NAUHTe —
BCTaTb Ha MIMHT — COITH BHUS.

VI. Cros cnNUHOM K TMMHACTUYECKOM
CTeHKe Ha paccrosHuu 1 M, pyku
BBEPXY — HaK/IOHbI TYNOBULLA C Ka-
caHueM pykamu nona.

807. I. Ynop nexa Ha cnuHe — cru-
6aHue u pasrubaHuie pyk.

ll. Cros B Ware — Kpyrosbie Asuxe-
HUA PyKamu C raHTenssMu.

lll. Cep, Ha NATKax — CKPECTHbIe Ha-
KNOHbI Ty/IOBULLA BNI@BO-BMNpaso.

IV. Cep, 8 paBHOBecuM B ynope pyka-
MU c3agu — crubaHuve u pasmﬁa-
HUe pyK.

V. Cros, WwraHra Ha nneyax — HakioH
Tynosuuia Bnepea.

VI. Cep, B paBHOBeCUU — NEPEHOC Hor
BNEBO-BMPaBo.
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810. . Ber 10-15 M cyGMakcumManb-
HBIMU NPLDKKaMy

Il. MeTaHue HabusHoro ma4a B cre-
HY OJHOW PYKOM.

lll. Tara scnaHaepa Horoit Bnepeg, —
paccnabneHvie B ABUXeHUU Ha3aa,
V. Mpucepaxue ¢ HabUBHLIM MSAYOM
B pyKax — MPbDKOK BBEPX TONYKOM
DBYX HOI — GpocoK MsaYa BBepxX.

V. JlexazHa cnuHe Ha rMMHacTu4ec-
KOWM cKameiike — cef, Co WTaHroi Ha
nnevax. :
VI. Ber mexay asyms dnaxkamu
(«BOCbMEpKO»).

VIl. Cep, Ha KoneHsiX, pyku Bnepeg, —
nageHue Bnepej, HOruM BbLICOKO
BBEpX.

Vill. Jlexxa Ha ruMHacTU4ecKom cka-
Meitke — noabpacbiBaHue HabueHO-
ro Ms4a AByMs pyKamu.

Vil

vip O

% S

8009. |. Mpbixxu Ha MecTe, C Ms:

Ha ronose.

Il. Jlexa B ynope — TOMKHYBLU:

HOramu Ot nosa, nepewTu B Nono:

HUe COFHYBLUMCb, KOJIEHW Kacalo

rpyav. .

lll. Jlexa Ha cnuHe — paBHOMeEpH
~ noAbeMbl HOr U TyNoBUWA, Kacas

napoHaMU cron.

IV. MpbbkKku Ha MecTe nooyepen;

crubas Horv ¥ passoas WX B LK

KOM Luare.

V. llexa Ha rpyau — NPOrHyThLCS.

VI. Cep, Ha KoneHsx, B Nnonoxex

6apbepHoro wara — ABUXeHue [

KaK MOXHO ganblie Bnepeg, — Ch

Ha MONOXeHUs Hor.

VII. Cvos Ha ogHOM HOre — Kpyroe

ABUXEHUS APYTOM HOrow («BoCcbMe

Ka»).

VIIl. Ynop nexa — Tonkasicb nafor

MU, OBUXEHUSA Bnepep-Hasag.

Vi

Kpyr: 2 mMuH
Orasix: 1 MuH
[osTopos: 3
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VI

Kpyr: 2 mun
Otapix: 1 MuH -

MosTopos: 3

-

812. |. Crost Horu Bpo3b — Kpyrosbie
ABUXEHUR] pykamu Cc GnuHamu ot
WwTaHrn secom 5 kr (2 kpyra sneso —
2 kpyra Bnpaso).

Il. MpbbKkK ToNYKOM ABYX HOr GoKoM
Yepes rMMHACTUYeCKYIO ckaMeliky (6
pas noapsa).

lil. Ber mexay cbnaxxamu, cTofAUM-
MU Ha PaccTosHUM 2 M OAUH OT ApY-
roro.

IV. Jlexa Ha cnuHe Ha ruMHachec-
KOW ckamewike — pacTarueaHue npy-
XUHB acnaHgepa (6 pas no 2 cek).
V. MpbbxxK ToNYKOM ABYX HOT Yepes
MY (8 Msueit Ha paccrosHumn 2 M
OAVH OT ApPYroro).

V1. MNepenonsaHue Ha YeTBepeHbKax
nop, GapbepoM — npuxox yepes

6apbep.
Vil. Kopotkuii pas6er — KyBbipOK Brie-
pep, Ha marte. £

VI, MpbiXxxy TONYKOM ABYX HOI 4e-
pe3 ckakasnky Ha npsambix Horax (25
pas).

IX. Moavem wraHru (20 kr) Ha rpyab
— XMM wWrtaHru (8 pas).

X. Cep, Ha nnuHTe — pabora ¢ ac-
NaHAepPoOM, MPUKPENNEeHHbLIM K HUX-
HeW nepeknaiMHe CTeHKH Ha paccTo-
AaHuKu 2 Mot nnuHTa (10 pas co cMe-

HOW pyK).

' ‘u‘i
: l g
faadly -:.'.’, i
I_l
G

811. |. Ber Bokpyr ¢naxxoB, ycra-
HOBAMEHHbIX Ha PaccTosHUU — 4-5 M
— NoBOPOT cnuHoi (ckopocTb Gera
MakcumanbHas).

Il. MpbbkkK Ha MecTe TONYKOM ABYX
HOI — KaXapiii TpeTUA — MakcuMank-
HO BbICOKO, NOJHVMAS KONEHU K rpy-
an. i

lil. Mpucep, B ynope — peskum ABU-
XeHuWeM Hor Hasaj, NnepevTu B ynop
flexa — BepHYTbCA B UCXOAHOE MNo-
NoXeHue.

IV. Jlexa Ha cnuHe — HakNoH Tyno-
BULLA Bnepes, ¢ kacaHuem cron py-
Kamu. :

V. Ynop nexa, ogHa pyka snepeay —
crubaHue u pasrubaHue pyk co cMe-
HOM NONOXeHUs nafoHenl.

V1. KyBbipok Bnepeps, — nponesaTtb Ha
yeTBepeHbkax nop, 6apbepom — npbi-
XOK yepes Gapbep.

Vil. Cros Horu Bpo3b Ha fiByXCEKUM-
OHHOM NIMHTE — COCKOK HOIMv BPO3b.
VIil. Jlexa Ha cnuHe c HabBUBHLIM
MS4YOM B pyKax 3a rofosoin — ceg, —
3aMax — MeTaHue MsaYa B CTeHY.

pr}: 2.30 MMH ; FF'
Orabix: 1 Mun E .
" NosTopos: 3 F .
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Kpyr: 2.30 MuH
Otapix: 1 MuH
Mostopos: 3

814. |. Nepeaaya Ma4a pykamu napt-

Hepy, KOTOpbIiA, NoiMas MY, BO3BPA-

LIA6eT ero yaapoMm Horu.

Il. OpuGnuHr BABOEM Ha OrpaHUyeH-

HOM yuacTtke nons.

Ill. MNepepaya mMsYa Horamu B PYKW

napTHepy. :

IV. Nepepaya MAYa pyKamu naprHe-

py, KOTOPbIA APUHUMAET Ms4 rono-

BOV B NpPbIXKe.

V. MNepepaya HabmBHOro maya, oavH

M3 3aHUMAOWUXCS B cene Horu
3b, APYTOil — B CTOVKe.

Vl. Kacanue cTonoii msaua, KoTopbii

DepXUT NapTHep.

VIl. OayH 13 NapTHepOB CUAMT HOTW

BPO3b ¥ OTOMBAET roN0BON M, KO-

Topuii eMy pykamu HabpacbiBaet

Dpyroi naprHep.

Viil. OauH 13 napTHepoB BeAeT MY

Bnepep, Horoi, Apyroi — orcTynas

Hasapn, W MeHsis HanpasneHwe, npe-

rpaxpaseTt emy MyTb.

Vil

%

813. |. MpbikxKK Ha ABYX HOrax Yepes

MSYW, nexaume Ha paccTosHUU M

Apyr oT Apyra.

Il. Nepepaua HabuBHLIX MAYEl B COAS

HOrY BpO3b. |

1ll. Ynop nexa — crubaHue v pasru-

6aHue pyk. [Npbixku Bnepes, Ha of-

HOM Hore, ppyras — corHyra B Kone-

He, cTona B pyke.

V. Cep, HOMM COTHYTHI B KOJIBHSAX, PYKU

8 ynope csagy — nefanMposaHvie

HanpsXeHHbIMU HoraMmu.

VL. MpbikKY Ha ABYX HOrax Yepes cka-

Kanky.

VIl. MNpbixku Ha ABYX Horax 4epes
abuBHbie MsYU Bnepep-Hasapg, u

B%paeo-aneso.

VIIL.\ MpbiXky Ha ABYX HOrax Ha cka-

MeliKy — COCKOK Ha noij.

IX. flexa Ha cnvHe, pyKA c Habus-

HbIM MSIYOM Haj, ronoBoi — HaKNoH

Tynoeuua Bnepes, ¢ KacaHuem cron

MSAYOM.

X. Ber Tpycuo#.

Kpyr: 1.30 muu
Otppix: 1 MuH
MNosTopos: 4

e——————

&
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Kpyr: 2 MuH
Otapx 1 MuH
Nosropoa: 3
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818. |. Ynapbi MAYOM O CTeHY.

i1 Slexa Ha cnuHe, pyku 32 TONOBOW,
HOMU B ynope Ha FMMHaCTU4eCcKOM
ckaMmeiike — MoAbeM W OonyckaHve
Tynosulya. -

lil. B npbbkke yAapoM ronoBo# noc-
TapaTbCAONacTb MAYOM B KOP3UHY.
V. MoouepenHos XOHrNWpoBaHUe
MSIYOM, HOTO# ¥ rofioBoM.

V. NpboKKK Ha ABYX HOrax 4epes ™MM-
HACTUHECKYIO CKaMeKy.

V1. Ynop nexa — TONKHYBIWWUCH Hora~
MM OT nona, nepeiiTv B CeJ, B ynope.
Vil. Ber co cMmeHoit HanpasneHus.
Viil. Cupa ¢ HabuBHLIM MA4OM B PY-
Kax — fe4b Ha CNuHY, PyKu 3a rono-
BOM. :

Vi

:
817. |. NMpbbKKM Ha ABYX HOrax Yepes3
nexatiero naprHepa.
Il. C paabera HascTpeyy APYr APYTY,
NPLDKOK TONYKOM ABYX HOF — Kaca-
HWe rpyabio B nonete,
Ill. BuicTpble Nepeaa| Msva Horamu,
CTOS Ha MecTe Ha paccTOosHUA 5m.
IV. Cep, cnviHOlA APYr K APYTY Ha pac-
cTosHUM 3-4 M — Neyb Ha CnuHy,
B3sTL HabwusHOM MsAY Y nNapTHepa —
HAKIOH BNepea.
V. Mepenaua Horoi HabveHoro Masa
naprTHepy, KOTOPbLIA NOBUT ero Ha
ypOBHe rpyau. ’
V1. BefigHvie Msua, MEHSAs Hanpasne-
Hue,’— NapTHep, BblAepXuBas onpe-
[ENeHHYI0 IUCTaHLMIO, NepeMellaeT-
cq Ha3aj. :
Vil. Nepepaua Ma4a B napax, OAvH
u3 napTHepoBs noabpacbiBaeT MY,
Apyroii — NIOBUT €ro rofioBov 1 6e-
MUT BOKpPYr dnaxxa.
VIIi. Ber B cnokoiiHoM Temne 20 MUH.

g ."\“/-\

5

Kpyr: 1.30 mut
Otaux:. 50 cek
MNosropos: 3

|

&
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822. |. JlazaHue no xaHaTy c no-
MOLLBIO HOT.

Il. Crost Horu Bpo3b — KpYyrosbie ABU-
XeHus TynoBMLla, nNepemelias Ha
npsaMbix pykax wraHry (10 kr).

Ill. Cros — npucegaHue CO LWTaHIoM
Ha nnevax. i

IV. Cros Horu Bpo3b — KpYroBbie ABU-
XEHUS pyKaMu C raHTensmu Hasap, (4-
5 kr).

V. Jlexa Ha ciuHe Ha HaK/IOHHOM MMM-
HacTUYecKoW ckamelike — NoaHuMa-
HUe 1 onyckaHue Hor.

V1. Buc cnuHOW K CTeHKe — NoaHu-
MaHu1e ¥ OfycKaHue Hor ¢ HabuBHbLIM
MayoMm (4 kr).

Vil. Crost HOrK Bpo3b — NOAHUMAHUE |

raHtene# (17,5 kr).

VIIi. Jlexa Ha nanHTe, cTonb 3aKpen-

NleHbl Ha CTeHKe — HakK/IOHbI TYNIoBU-
Uia Bnepep-Hasaj,, KUICTHU Ha nneyax.

 Ynpaxuexue: 30 cex
: Orasx: 1 MuH

Vil

821. I. Jlexxa Ha cnuHe, Pyxu Ha nne-
yax — Hak/oH Ty/ioBULLIA Bnepes, —
WUCXOZHOE MONOXeHUs.

Il. NopHaTbLCS Ha BO3BLILLEHWE BbICO-
ToM 50 cM c raHTensmu 5-10 kr unm
BecoM 10-15 kr Ha nneyax.

lll. Ynop nexa — GbicTpas cMeHa Hor
B NONOXEHUM Lara.

IV. MNpucegaHue co WTaHroi Ha nne-
yax (Bec 10 kr).

V. Crost — HaknoHbl TYNOBULLIA Bne-
pea-Hasag,.

V1. Cvos Horv Bpo3b Ha ABYX CKaMeW-
Kax — NoAbeM pyKaMW OTAroLieHUs
(rpud, 6nUHBI OT WITAHrK) A0 YPOBHS
rpyauv.

VIl. MNpebkku yepes 6apbep — npone-
3aHue nop 6apbepoM. -

Vill. Cros B Wware Ha rumMHacTuyec-
KVX CKamelikax — NPbDKKW CO CKameid-
KW Ha. CKameiiKy ¢ OTArowieHueM 7-
10 kr.

YnpaxHenue: 30 cex

Orabix: 1 MUH





image13.jpeg
r

2(8x)

2(10.)'

x |G
YnpaxHeHue: 30 cex{

- Orabix: 1 MuH
{2004

5.

2 (8:)

2

1260

\lu( 6@)

\

2(8x) o)

828. |. Cros, nop6pacbiBaHue Habus-
HOro MaYa pykamu BBepx — fnosns (2
cepuu-no-10 noBropoB). -~ -

Il. BegeHue HabusHOro msya c noo-
YepepHO¥ CMeHoW Hor Ha onpege-
neHHoit aucraHumm (2 cepuu no 10
MOBTOPOB).

lil. Cen, HaGuBHOM MAY B pykax Ha
YPOBHE rpyayt — nedb Ha CruHy, PyKu
C MSYOM 32 rosnosy (2 cepuu no 8
MOBTOPOB).

IV. Croa Horu Bpo3b, HabuBHOM MsY
B pyKax BHU3Y — NOBOPOTHI TYNOBU-
wa sneso-Bnpaso (2 cepuu no 8 nos-
Topos).

V. flexa Ha cnuHe, HabusHON MsaY
Mexay cronaMu — Mogbem Hor,
yAepxuBas msay (2 cepun no 8 nos-
TOpOoB).

V1. BepneHue HabGuBHOro mMsua roso-
B0/ Ha YeTBepeHbkax (2 cepuu no 8
NoBTOPOB).

Vil. Cea nuuom apyr k Apyry — ne-
pepaya HabUBHOIO MSYa U3 MNosioxe-
HUS NeXa Ha CMUHE; MAY 3a rosoBoiA
(2 cepun no 8 nosropos).

VIlIl. Cen, HabUBHOWK MsIY MeXay cTo-
namu — cep, B pasHoBecue (2 cepumn
no 8 nosTopos).

IX. Ctos Horv Bpo3b, HaGUBHOW MY
Hap, ronoBOW, Pyku BLINPAMNEHbI —
NoBoOpOTLI TyNIOBULLA BNEBO-BNPAaBo,
HaK/IOHB! B CTOPOHbI (2 cepun no 8
NOBTOPOB).

X. Cep nuuoM ApYr K ApYyry — nepe-
paya HabUBHOro MA4a pyKamu oT rpy-
an (2 cepum no 8 NoBTOPOB).

2 (8x)

A 2(8)

827. |. Nepepau HabusHoro. Maua
HBYMS pYKamu Ha YPOBHe rpyau ‘(2
cepum no 10 nostopos).

Il. Nepepaun HabUBHOro Msiya OAHONK
pykoti (2 cepuu no 10 noetopos).
Iil. Mepepaun HabusHoro Msaya Agy-
M$i pyKaMu Hag, rosioBoii (2 cepun no
8 nosTopos).

IV. Cep, HOrW BPO3b, HaGMBHou MAY B
pykax — HakJioHbl BNeBO-BnNpaso C
KacaHuem MsuoM nosna (2 cepuu no
8 noeTopos).

V. Cros Horu Bpo3b, HabusHOM MsY
Mexpay cronamv — nepepaya msua
Horamy NapTHepy B npbbkke (2 ce-
puu no 8 noeropos).

VI. Ctos cnuHOI K CTeHKe Ha pac-
crosHuM 5 M, HaGuUBHOI MsY B pykax
— 6pocku MsiYa Hasag, K creHke (2
cepun No 8 NoBTopoB).

Vil. Cros Horv Bpo3b, HaBMBHOM MY
B PyKaX Hap, rofloBoii — HaK/IoHb! Bre-
pepn, Pyku C MSYOM OMycKaloTCst BHU3
(2 cepuym no 8 noeTopos).

ViIl. Croitka Ta Xe, MA4 B pyKax Ha
sbicoTe 6enep — HaknoHbl U Gpocku
" Ms4a Bnepep, (2 cepuu no 8 nosto-
pos).

IX. Oaun us napmepos B cepe, Apy-
roii — B CTOKe K HeMy NULOM —
nepefauu HabusHoro Maya (2 cepuu
no 10 noeropos).

~X. Cep, nvuom Apyr K Apyry — nepe-

[nauun HabusHoro Ms4a (2 cepuu no 8
NOBTOPOB).
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829. |. Cep, B ynope c3agy — cell'B
paBHOBECUU C KPaTKOBPEMEHHbIM
YAEPXaHUeM NONOXEeHUS.

Il. Jlexxa Ha rpypy, PYKU COTHYTHl B
ynope — crubaHue u pasrubarvie
pyK.

Ill._ Crosi, pyku c raHTensmm onyue-
Hbi BHU3 — NpUCefaHus C BbiBeae-
HUeM pyK Bnepej.

IV. Jlexa Ha rpyay, PyKU Ha nneuax
— Noabem WU onyckaHue Ty/oBuLLa.
V. Jlexxa Ha cnuHe — cef, B paBHOBe-
cue C XBaToM 3a CToMbl.

V1. Npbbxku Bnepen, C HOMU Ha Hory

it

830. |. OpHoBpeMeHHoe oTnycKaHue
1 NOBAS ABYX TEHHUCHBLIX MSYSNA.
Il. Mpbixku Ha ABYX Horax Bnepej-
Ha3ay, yepes obpyd.

Ill. NoabGpocuTb TEHHUCHbLIE MAYK
BBEpPX — NPUCECTb — BCTaTb — MOWA-
MaTtb MAYM.

IV. MuMHacTUYeckan nanka, B pykax
Ha ypoBHe Geaep — nepelsarmsaHue
Yyepes Hee Bnepep-Hasaj.

V. Jlexa Ha rpyau — nopGpacuisa-
HUe W NOBNA TeHHUCHOro Msya.

V1. Ctost B 1 M OT CTeHbl — NageHue

" Tynosuuia Bnepepj, — oTTankusaHue

Yepes CKakasnky. NapoHAMWA OT CTEeHbI.

YnpaXxHeHUs ANns BOCNIUTaAHUS
"ru'Wx

et m R sl
831. |. Croan — HaknoH Bnepep, Ha
' NpsMbIX HOrax — yNop nexa.
Il. Crost CnuHOWM K FMMHACTUYeCKOW
CTeHKe — NPOrHyTLeA Hasap, («moc-
TUK»), AepXacb pyKamu sa nepekna-
AnHy. s
lil. Cros B ware — BpalyeHue o6pyua
ABwxeHuaMu Gepep. ¥
IV. Ctoa Ha HWXKHeW nepeKnagnHe
~ CTeHKM, HOTW BPO3b — NpUCefaHue
- po rnyGokoro Buca B onope, Aepxach
pyKamu.
V. Crosi 60KkOM Y MMMHacTU4eCKOi
CTeHKU — Maxu Horamu snepep-Ha-
VIi. HaknoH Bnepep, B ynope o M-
HACTU4ECKYI0 CTeHKY, HOrM B CTOpo-
'Hbl — MPYXXMHUACTBIE HAKMOHbI.
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835. |. Jlexa Ha cnuHe — NPOrHyTb-
©f, BCTaB Ha rofiosy («MOCTUK»).

Il. OamH U3 NapTHEPOB NEXMT Ha CNu-
He, pa3Befa pyku B CTOPOHbI, ApY-
rue — AepXar ero 3a pyxu — NoALemM
M onyckaHue HOr BNeBO-BMpaso C
noBopoTaMu TyNoBULLA.

IIl. Cen cnuHoi4 ppyr K Apyry, 3axsar
NIOKTAMU — HaK/OHb Hasag, Ha cnu-
He napTHepa.

IV. Cros nuuoM Apyr K Apyry u aep-
Xach 3a NJieYn — BLIB8SHUE U3 paB-
HoBecus.

V. OaMH U3 NapTHepPOB NeXHT Ha Cnu-
He W [epXWT ApYroro 3a cronbl —
NoAHVUMAaHKe NexXallero Ao CTOWKU Ha
nneyax.

V1. Cep, cnuHoii ApYr K ApYTY, ynupa-
AiCb NNeYaMu — Neyb Ha CNuHY, Kpy-
roBbie ABVXXEeHWUA Horamu (neaanupo-
BaHue). ‘

VIl. flepxa napTHepa 3a naeun —
BbITaNKUBaHUe 3a Npepens Mara.
Viil. Cros nuvuom apyr K Apyry u aep-
%a NanKy c OTArolweHnem — nogHu-
MaHue U onyckaHue OTAroLLeHUs.
1X. Croa nuuoMm ppyr K Apyry, B py-
Kax nanka — BbipbiBaHWe Nanku us
pyK napTHepa.

X. Croa nmuoM APYT K APYTY, coean-
HWB NafloHn BBEPXY — OLHOBPEMEH-
Hble NOBOPOTH TyNnoOBULLA BNEBO-
BNpaBo.

Xl. Mogbem u cnyck NO rMMHacTU-
4eCKOii CTeHKe.

Xll. OpyH M3 napTHepoO8 NeXUT Ha
CrnuHe, PYKU COrHYTHI B IOKTSIX, ADY-
roi — NIeXWT B yNope Ha ero NafoHu
csepxy — cruGanue u pasrubaHue

Xlil. Ctosa cnuHol K CTeHKe — HaK/oH
TynoBuLllA Ha3af, AepXacb 3a HUX-
HIOI0 nNepeknaguHy, — crubaHue u
paarubaHue pyx.

XIV. Croq cnuHoii apyr K Apyry, Aep-
Xacb 3a pyKu, NOJHATHI® BBEpX, —
HakfIoHb TynoBuLa Bnepepa, Aepxa
Ha cebe naprHepa.

XV. LleuxeHue NO rMMHACTU4ECKOMN
ckamelike, Hecsi napTHepa.
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KOMUTET 110 ®U3UYECKOM KYILTYPE U CMIOPTY
XAHTBI-MAHCUACKOTO ABTOHOMHOTO OKPYTA - I0TPbi

HATPAXKIAETCA \

TMpenogaBameab ¢usuueckoti kyabmypst
luamouoke, N
nogzomoBubwuii komaugy, sansbuiyio
11 Mecmo 6 3o0HaAbHOM nepBeHcmBe
Xanmbi-Mancutickozo aBmoHomHo20
okpyea-I0zphl «[ybepramopckue cocmsizaHusi»
6 3auem Cnapmakuagbi wkoabHuko8
«Oaumnuiickas oHocmb kO2pbl»

Ipedcedamens Kovumema
10 gususecnoi xysmype
u cnopmy Xanmei-Mascuiicrod
aamonaxnozo oxpyea - KOz

75.B Manwsuxus

2 Padyaensii

5-6Man 20062,
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KOMMTET 110 ®U3MYECKOW KYNLTYPE U CTIOPTY
XAHTBI-MAHCUICKOTO ABTOHOMHOTO OKPYTA - IOrPbI

AUTT/IOM

/~ HATPAXJIAETCA

MpenogaBameab usuyeckoii kyabmypbi
Vi
YLJ@monooa <JaduHa
3a nogeomoBKky komangnbl, 3ansiGueii
1 mecmo 8 cduHaabHOM nepBencmBe
Xanmbl-Mancuiickozo
aBmoHoMH020 okpyza - 102pbl
«Iybepramopckue cocmsizanusi»
6 3auem Cnapmakuagbl wkoabHuko8
«Oaumnuiickas osocmb I02pbly

Ipedcedamens Koumema
10 usuveckoil kymmype

w cnopmy Xanms-Mancuiicxod

-
Ly

asmonawnozo onpyea - 0epelf |
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KOMMTET 110 ®U3UYECKOW KYNTYPE U CMIOPTY
XAHTbI-MAHCHUCKOrO ABTOHOMHOIO OKPYFA - KOTPbl

"2
5

AUTI/IOM

ﬁarpmaeTm npenonana'rem\
(pusmyecKoii KyabTyphbl
C%l‘/ﬁmzw o é/’ﬂ (B
3a nogzomoBKky komangbi,
3anaBuieii 1 mecmo
6 dunaabtom nepBericmbe
Xanmbi-Mancuiickozo aBmoxomHozo
okpyza - I0zpbl
“TybepHamopckue cocms3anus”
6-3auem Cnapmakuagbi wkoAbHukoB
+ “Oaumnuiickas toHocmb I0zpbl”
e

7B.B. Mazsuusxun
e Jlanzenac
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HATPAXKIAETCSA
JIramonosa Taruna Bacurvesna
yuuTenb GU3NIECKOH Ky IbTyphl My HULMIIAILHOTO
obueoGpasosaresnbHOro yupexaenns Nel 5
3a MOATOTOBKY modeanTeei
TOPOACKHX COpeBHOEaHHﬁ
«ydepHaTopCKHE COCTAZAHUSD)
Ccpeji yHaimxcs 5-6 Kiaccos
061meo6pa3oBaTebHBIX YIPEKACHHIH

Lvpextop 4 f\/%h, H.N.Kopo6osa
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KomuTer no dmanuecxon kynbType cnopvy
XanTb1-MaHCHACKOTO ABTOHOMHOTO OKp





image22.jpeg
Jenaprament 06pasoBanus U HayKu
XaHThI-MaHCHICKOr0 aBTOHOMHOT0 OKpyra — KOrpbi

I nazodapcmserHoe

 NucbMo
o

ITnamonosa I'anuna Bacunvesna,
et QHSHYCCKO/ Ky STYPS! MyRHMTATSHOR cpeci
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NI NONOPOT CYRHOM HX, KOWEAHO, PO~
KK MIBCCTHO, HACTORIIN CTIOPTCHEEM B XS
VUK TOMOFT NOGEACIATS e O AW DHSHYECKR SaKAIKa
Cefiac, NORIPOCAED BOTH Ha TR, 3TH AETH MPOTCIKAIOT
TPEIMPOBATLCH W, NPORIA TOPOZCKOR ST, Ol KATEIOTCA
OB, BACTYTINTI 1 OVEPEANLEX JONATLHIAK, A JATEN i OK-
PYAHIX COPERIOBUIIAK, IPHEN: TaK e YCIELINO, KAK i
oL pas. A GoEno AyX  PEGHTEN BESNECKN IOLLEPKI-
BACT 10X MACTARNIA, MpenOAABATEAL GUIKYALTYPM TaHIia
Taaronosa

K pas, Gyaysw y Hee b FOCTHX, OWiH HCei KOVAHION
CHORS W CHOIA DOCNATPARAT BIACOSATINCD CHOR IDOUIIG
FOINX buscTyACHR. A BENOMNNTL €CTI 4TO, BEAh €CH i
FOPOACKOM It J0NATHOMN STANAX OT YWACTHHKOR TPECYETCH
SUNOANT, TOAKD WKCCTh CIOPTHAKX TECTOB (470, KCTATH,
Ao o cefe ~ 1e10 comHOE  TPEGyICe XopouieR GHI-
eCKDR TGIOTONKIN), TO 113 OKPYIX COCTHSBHIEX HYANO
IDORDMTI CULE H MIKCHMYM THOPHIECKHX CTIOCOBNOTER: 1pE
CTANNTI CHON) A BAHITRY ., HETGANNTL TIECHID, CTAWCBTL,
dpopNINT CHOPTIINIYID FaeTY It OTBETITL 13 BOTPOCH! BHK-
TP, MOCHSIICINON OTHMTHACKOMY AEHeHI0. Ot
CAOBOM, 5T0 GOUAIE TN 13 CHOPTHWNIR ecTHAAIL, K
My HEOBXOINO TOTORKTCH HE 33 MECHIL AUAKE WE 32 AN,
1 TeuHHE Beero YOO roun. Coonx ntoetex Faaia
Backaneni be1a K 8BETHOR OGS, HATIIA C THTOO KIAKd,
O €CTI C TeX CAMMX 10D, KaK P28 PASOTATS B X UIKOTY
Korta 5 103HaKONNACh € PEGHTANH, TO TIEPBIN ¢~
A0, KOHEAHO, OGPATIAA BHNNAHHE. 12 W (HSHIECKYIO N0
1OT00KY, PATAACHTA 113 TOTIOANNTEALIME SANNTHA HAHGO-
Ace criocoux. Ciataza 1eTeh GHAD MHOO, 4TEN ACTh
OTees1aCh, 1 B UTOrE OCTAOCh UeA0EK ARALITH 1sTh. Cel-
A M B KOMAIAE JaNHNAIGTES TBAALATH YEAOBEK, H3 MK
OCCMAENTS, ~ 970 NOCTO NI COCTAB, ANOE — 1A AN
TTONKMO YPOKO, NPEAYENOTIENNAX GOHIITEALNOR YIEOHON
TPOTPANNOR, Nl BCTPESEMCH € HHNI 163 PASa B HCAEAI,
Gaibe K copenHORANAAMN TPEHHPOBKH HIYT KaXIH At
BN BIAXOAIE W IPASTNKI,

Hexotopuie s ee socnmuran
crowme cexiuin, Kk, nanpuep. cawtil Kpeii ipes-
cramrmean, xowana Haviyp Xaros, KoTopiif yoke Heeoi-
K0 AT cepueaio 3awmeaeTen noaiof GoprGo. Heysin-
TEAHO, 70 Y HEFD — CaMie AYAIIHE PESYRTATH § CHAOBON
Tecre. A eiie, 1o cowaw Tania Backaueiv, b SToM rory
KO- K70 13 PEONT HAAM XOLUTh A ACFKYI0 ATACTHNY.

~ M ez Takie oKasaacs ciocosite, mo Cepreit At
Toabeni 3a60A0KNR, TPENED, CTAN TKE IDHBACKATS U K
YHaCTIO B OGACTHAX COPERNORANI, — ¢ FOPAOCTISO FOBO-
T 0w 0 cropTHRAEX F0CTIOKCIHIRX CBOW ysenKDD. — He.
a0 noow x h Tiowens, Taky e Hacrin Kuraaoso 1o
WTOraM 3a6era 1d AnyX INCTANILIRX — BTOPOE MECTO. A 3aiH-
AT TO NaAA HeH

Biponc, GOLULA ACTH KOMaILI Be-TaKH TPENHPY
TR HCKAKMITEALAO B LIKOA, CCHTAACH 1 TO, 47O BPEMENH
UM PeryANPHOTO TIOCEHICHH CTIOpTHISX CCKIUILY HIK 190
o e wraer, A 1y cu HOPOR BOIHHKACT W APYTaR 1pO-
Gaewa. Kax yroepcaaer Fannia Baciavenna, y ee nozorien-
X~ AONAIIO XOPOUH YCIIEBIENOCTE. 10 ECIH Y KOTU-TO
RAPYT. e A2 BOr, 110 KIKOR-2MGO IPHHIE 0K HASHIGCT
CAPOATL, HEKOTOPLAE POVTEH e HaxoT Gaee ek
THRHORD OGO NAKAYATI PeGENKS, KPONE KIK JaTDETH)
ey X0 1A WEYPOUIIE TPENNDORKH. BIPOTICH ¢ ITIN
TAKEAD, HOCKATIKY MHOTW MINS # AT CHANBIOT Oy
e cooR AeTel € KAKOR-NY, <HATERIION>, 10 WX M-

43

i, <Kperkoft> rpodbeccie, a ik kKK He o cioprom. Ho
ewy Tew, cunraer [LIATONORI, b e€ KOMARE 00K TEINO
WAl TEN KEAUOUIE CAEATTH KIPBEPY WNEHHO B CrIopre. Bor
ot chaas HLauiyp e ceRac TOMHO 343eT, 70 Kor3a o

BHPACTeT, CTalieT WGO TPEHEpON, TGO ysHTeTEM BH3KYiL-
Tvpu.

‘G e T BACTBCHIA B JCTCTIE XD o CEN-
w0 BOCAGOTA, 110 OKONYANAN LIKOIM PEAINA 1IOCTYTATL B
wieTiTyr uawyautypu. Tlocae wero paGoraa TPeHCpoN 10
soneiiGoay. Celuac IPETOAET b OGUNHOR HKHCRPTORC-
Ko KO, BEACT YPOKH B NFTIX N CCTMUN Kiaceay. o ce
Ca0RAN, CAOKHEE BCETD GMBICT JANITEPECORITH e TeR B 31~
UNTHSX QUIKYLTYDOR, YTOGS OMA IPAKOIAAA b (KON
CHOPTIAN e TONKD PATH OUEHKH b KIACCHOM AypIAnC. C
STOR LEAb0 Ka Ga%e OGLIEOBPAIOBATETHOTD YIPEAIEIHS
HeCKQTIKD pa B yieGiiom roay nponozTes. [l A0poses
KaK BACHILIOCS, WX OpFaksaine Geper i CeG.. IIKab-
O MHNIICTEDCTHO HIKYILTYPH 1 CTIOPTA, KYPATOPON KOTO
poro saneres venocpeactaeio [azwia Naaronona.

— M Ty ACHBN, Kak B ETHHON FOCYIAPCTOE, — FOBO-
PV OHa, — W STAX NHHIHCTERCTR Y Hac — wwects. To, Koropoe.
# KYDUPYIO, OTBE4ACT 3 BCE CAOPTHBHAE NEDONPHATHA b
wKoAe. PaGOTA, KONCHHO. WITEPCCHAN. 1 FAIBHOC, UTO Mid
CTaIEMCA OXBATHTI €10 MAPATIEAN CPERNEID W CTAPUIETO
aneia. B 1OCAEDIMA Py HaC BOOBILE O%€HS IO MO~
cn: wa Homssh o M YETPORAN CPEN NATIX KIGCCOR <O~
pemmonani a npwab Jlea MOpos, a § KaSeCTE FOCTH P
FAACHTH CHOFO BYCKIHKD, FOPIOCT HaLICH KO — OK-
cepa Enrenun MAKapeHko, WTo0M oW BHCTYNIA fiepe
orTHTauKaH. V] OHH € TAKNM YAOBOALCTRIEN OOUAANCH ¢
M, 1AM BOTPOCH. A LI CCPMIAX KTICCO Wi OPTH-
30BATH HOBOTOIAKE 1YTLIECTBHS 110 CIOPTHBHbIN CTaHLUAN.
bt BOOGIIE 0 AOGHM HPIBOITH CORMECTHMC MEPOTIPH
s € pomreanwin n yswreannn, Jleraw wpanites, Uro e
KacaeTen TPATINONNOFD JLuR 3A0pORs, TO 01l CHAMO -
PERNBANT, eCW €10 HIPYT OTHEHIOT

Takoe 2EACTIATEILHO NOKET CIYHHTCH
<YBARHTEANOT> IDINIHE: HATIDANEP. KOTTA PECRTAN. W)
30 GOLIIOND KOTHNECTAA AXTHPORINNLX ANER HMWOR NPING-
WTCA 10 BecHe HanepeTABaTL yrictiyio nporpavy. B oc-
TATHHOM e AIMUHHCTPALUR (IKOJTH, KAK FPABILAO, BCETTA
roTosa notepmamh oGm0 wiek. M soobue, waech cra-
PANOTCH MIKCHMALIO TIDHOGUIATL, ACTER i NOIPOCTON K 110
POBOMY 0PIy AIiH. OGECTIENBAR W AOPOLINE YEICHIA
A8 30HTHR COPTOM, ECTHENIOE, 0 4eM 10K IPHNOT-
O TOALKO MENTATL — TAK 3TO 0 COBCTRCHSON IIKOILNOM CTa-
wone. BrIpoucs:, AMHHHCTDALAR OGPASORITE IO SPEA-
acuhs e 06paThaaCh Kk Eorenio Makapeiiko Kak K 1myTa-
1y ropackoh Jlyust ¢ ipocsoff louONS PeLINTS BONPOC 0 €10
crponTemcTE

~ Mlyexaih y WAILCH WIKOTH HT CTATYCS CHOPTHBNOR,
paccymaaer Tanina laatonosa, — Mwore b
HTaIOT €€ TAKOBOR, NOTONY 10

I ST ApHI0MAC MECTA. W WA, KON, XOTE0CH
G WMCTL PAION €0 LIKGA0H X0TA Db HeBaut
HAteeMeH, 470 PANO WIN OO €10 BCC-TaKi HOCTROST,

Marepuansi py6pHKH NOATOTOBKIK
JanenTHH Manskos, Ceetnana
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Tloxrarusanue ua Bbicokoii nepexiatme (101.)

Crubanme u pasrubanue pyx  ynope neaa (1es.)
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Cuannii cexperapu: "~ 7 £/ DD, SliyGon

N avm, P Topox Peryanrar Mecro
i yuacrmma ()
pareTe
1 isos Hiseigp Tincsapronex = T
2 KaiiunGexon Herav Hinnnenapronex 17 i
3 Tocancknii Koncratui Hinknesapronex 16 i
w0k
1 ‘Tansikina Kpuctuna Hirxnesapronex 7 T
2 Coxosoa Mapisa Cosercxit 2 [
3 Boskapesa Hputa Hixacaapronex & i
TIoHMMANME TYA0BHILA W3 TIOAOKEHNS, JTeAA Ha CTHHE
Ne Daviwams, Hws Topox Pesyanrar Mecro
wn yuacTHuKa ()
e
1 Hasupos baxtosap Thanrenac ) T
2 Kosykos JIMnTpuii OxraGpucxii o [
3 Tlsmaaxos I0pit Thawrenac a i
AwouKH
1 Coxonosa Mapisa Coercxuit 43 T
2 Cinorosa Anexcanpa Coscrcxuit o u
3 Tanamapiyx Hpuna Thanrenac 3 i
K.B. Hapucos
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