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Программа раскрывает содержание учебно-воспитательной работы, приводятся планы распределения учебного материала по группам и разделам подготовки, базовый материал, система контрольных нормативов и требования для переводных испытаний на следующий этап обучения, методические рекомендации.
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа составлена в соответствии с Федеральным Законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 года № 273-ФЗ, Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей от 26.06.2012 г. № 504, приказом Министерства спорта РФ №730 от 12.09.2013 г., методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации (утв. Приказом Министерства спорта РФ от 24.10. 2012 г. №325, на основе Устава ГОУ ДОД ОблДЮСШ, санитарно-эпидемиологические требования – СанПиН 2.4.4.3172-14 №41 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей». 
Данная программа разработана для реализации в спортивной школе. Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. Программа предусматривает проведение теоретических знаний по каждому разделу, изучение и дальнейшее совершенствование специальных движений на практических занятиях.
В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его дальнейшего развития, целью физического воспитания в общеобразовательном учреждении дополнительное образование спортивной направленности является содействием всестороннему развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение учащимися основ физической культуры, слагаемых которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и основные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. Дополнительная общеобразовательная программа по общефизической подготовке составлена для обучающихся отдела общей физической подготовки на 1 год обучения в возрасте от 7 до 13 лет.
Цели и задачи  дополнительной общеобразовательной программы
 Основная цель Программы: сформировать творческую, стремящуюся к сохранению физического, психического и нравственного здоровья личность средствами физической культуры и спорта, с привлечением максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям физической культурой и спортом.
Программа по общефизической подготовке ориентирована на решение оздоровительных, образовательных, развивающих, воспитательных задач:
1.  - формирование стойкого интереса к занятиям;

2. -совершенствование жизненно важных двигательных навыков и    умений;
3. обучение физическим упражнениям гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр; техническим действиям спортивных игр, приемам единоборств;
4. развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, координации движений;
5. формирование общих представлений о физической культуре, её значение в жизни человека, укрепление здоровья; физическом развитии и физической подготовленности;
6. обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности;
7. осуществление более ранней специализации в избранном виде спорта.
Сформулированные цель и задачи отражают основные направления воспитательно-образовательного процесса по формированию физической культуры личности: теоретическая, практическая и психологическая подготовка обучающихся.
Программа характеризуется реализацией основных принципов физического воспитания. Одним из основных принципов системы физического воспитания является всестороннее гармоническое развитие личности, для осуществления которого необходимо сочетать физическую подготовку с умственной, нравственной, эстетической.

Принцип оздоровительной направленности обязывает при подборе и применении разнообразных средств и методов определять доступную нагрузку, учитывая состояние здоровья, пол и физическую подготовленность учащихся.

Принцип воспитывающего обучения подразумевает проведение любых форм физических занятий в воспитательных целях. Обстановка в которой проводятся физкультурные мероприятия, должна вызывать положительные эмоции.
Принцип сознательности и активности. Выполнение упражнения должно быть осознанно, понятна польза и значение занятий для укрепления здоровья. Сознательное отношение к спортивной деятельности рождает активность, инициативу.
Принцип доступности. Подбор упражнений необходимо подбирать в зависимости от возраста, пола детей и состояния их здоровья.
Принцип систематичности и последовательности. В процессе занятий следует предусматривать порядок прохождения учебного материала, при котором вновь изучаемые упражнения опираются на ранее сформированные навыки.

Принцип прочности. На занятиях учащиеся приобретают знания, формируют двигательные навыки, которые должны сохраниться в течение детского возраста и, доведенные до определенного уровня, становятся основой его общей работоспособности.
Принцип наглядности заключается в показе изучаемого упражнения. Для реализации этого принципа применяются словесные действия и имитационные упражнения («прыгать как мячик», идти «как медведь» и т.д.).

Принцип постепенного повышения требований. В практике принцип реализуется путем систематического усложнения структуры изучаемых упражнений и координационной сложности, повышения уровня физической нагрузки.

Программный материал характеризуется следующей направленностью:

- планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебно-тренировочного процесса, региональными климатическими условиями;

- соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному», «от простого к сложному», которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

- планирование учебного материала, формирующее целостное мировоззрение обучающихся в области физической культуры и спорта;

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности;

- воспитание волевых, дисциплинарных качеств, обладающих высоким уровнем социализации, профессионально ориентированных спортсменов;
- сохранение и укрепление здоровья в ходе активного самостоятельного использования спортсменами основных знаний, способов и физических упражнений.

Соответственно этим направлениям основу образовательной программы составляет формирование у обучающихся устойчивых потребностей в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, в целостном развитии физических и психических функций, творческом использовании средств физической культуры и спорта в организации здорового образа жизни.
Программа   построена   с   учетом   общих   педагогических принципов: разносторонности, сознательности и активности, постепенности, наглядности и индивидуализации, а также с учетом специфических принципов: 
-   единства общей и специальной физической подготовки;
· непрерывности учебно-тренировочного и воспитательного процессов;
· постепенного и максимального увеличения физических нагрузок;
· волнообразного снижения тренировочных нагрузок.
Учтены и методы, применяемые на учебно-тренировочных занятиях:
· методы строго регламентированного упражнения;
· метод целостного разучивания и по частям;
· повторный метод;
· игровой метод;
· соревновательный метод;
· метод совместного и наглядного (сенсорного) воздействия. 

Теоретический раздел программы обеспечивает формирование целостного представления о единстве биологического, психического и социального в человеке, о законах и закономерностях развития и совершенствования его психоматической природы, о физической культуре как одного из видов культуры человека и общества, в основе которого лежит физкультурная деятельность.
Теоретический раздел программы включает знания:
      - физическая культура человека и общества;
      - естественно-культурные основы физического развития и воспитания личности;
          - социально-психологические основы физического развития и воспитания личности;
  
  - основы развития психофизических особенностей человека и формирование здорового образа жизни;
      - основные теоретические сведения по избранному виду спорта;
      - профилактика травматизма.
Структура и содержание учебного материала    задаются в предлагаемой программе в конструкции двух частей: нормативной и методической. Нормативная часть программы содержит:
          -
наполняемость объединений и режим учебно-тренировочной работы в ДЮСШ Российской Федерации;
          - учебные планы распределения учебных часов составляются на год;
          - контрольные нормативы по общефизической подготовке для зачисления и контроля за физической подготовленностью обучающихся.
Методическая часть программы содержит:
          - учебный материал для практических занятий в объединениях по теоретической, общей физической, психологической подготовке;
          - план воспитательной работы;
          - восстановительный контроль;
          - педагогический и медико-биологический контроль;
          - методические рекомендации по реализации программы.
В программе даны приложения по основным направлениям учебно-тренировочного и воспитательного процесса.
В программе излагается практический и теоретический материал.
Таким образом, первоначально поставленные задачи программы можно свести к следующему:
           1. Осуществлять физическую подготовку обучающихся поэтапно увеличивая нагрузку, согласно возрастным особенностям.
          2. Развитие двигательных качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости, координации движений и применение их в экстремальных условиях и при высокой интенсивности.
           3. Раскрыть значение физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни.
           4. Подготовить свободного, функционально-грамотного гражданина, способного к сотрудничеству в интересах личности, общества, государства.
           5. Дать профессиональную ориентацию в избранном виде спорта.
Данная программа является опережающей программу физического воспитания общеобразовательной школы.
I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
Подготовка спортсменов в ОблДЮСШ является длительным процессом и  предусматривает определенные требования к занимающимся в соответствии с программой.
Учебные группы в отделении общей физической подготовки комплектуются в соответствии с нормативно-правовыми требованиями. Подготовка спортсменов проходит в спортивно-оздоровительных группах.
На этап спортивно-оздоровительной подготовки зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься ОФП и имеющие письменное разрешение родителей и врача - педиатра. На этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники по выбранному виду спорта и выполнение контрольных нормативов.
Требования по   наполняемости групп и количеству часов тренировочной работы в неделю представлены в таблице №1.
                                                                                                      Таблица №1

Режимы учебно-тренировочной работы
	Наименование
	Год
	Возраст
	Максим.
	Кол-во
	Продолж.
	Кол-во
	Кол-во

	этапа
	обу-
	обучаю-
	кол-во
	часов в
	одного
	занятий
	учебных

	
	чения
	щихся
	обучаю-
	неделю
	занятия
	в
	часов в

	
	
	
	щихся
	
	(акад.ч.)
	неделю
	год

	Спортивно-
	Весь
	6-18
	25
	6
	2
	3
	216

	Оздоровитель-ный
	период
	
	
	
	
	
	


Численность – 15-25 обучающихся, количество часов  - 6 часов в неделю, 26 часов месяц, 216 часов в год.
Возраст обучающихся во всех объединениях   от 7 до 13 лет. 
1.1. Учебный план
распределения часов 

Отдел общей физической подготовки
	N
	Содержание
	Часы

	ТЕОРИЯ
	

	1
	Физическая    культура    человека и общества
	2

	2
	Социально-психологические основы физического   развития   и воспитания личности
	2

	3
	Основы    развития психофизических способностей человека и формирование здорового образа жизни
	2

	4
	Основные теоретические сведения по избранному виду спорта. Профилактика травматизма
	2

	ПРАКТИКА
	

	1
	Общая физическая подготовка
	84

	2
	Специальная физическая подготовка
	40

	3
	Специализация (избранный вид спорта)
	80

	4
	Контрольные и переводные испытания
	4

	
	ВСЕГО ЧАСОВ
	216


1.2. Примерный годовой график распределения часов отдела        общей физической подготовки 
	Содержание
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	за год

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	8

	Общая физическая подготовка
	12
	10
	10
	10
	6
	10
	10
	10
	6
	84

	Специальная физическая подготовка
	
	4
	5
	6
	4
	5
	6
	6
	4
	40

	Специализация (избранный вид спорта)
	9
	9
	8
	7
	13
	8
	7
	7
	12
	80

	Приемные и

контрольные
испытания
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	4

	Всего часов:
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	216


1.3 Нормативные требования к оценке показателей физических качеств и двигательных способностей физических качеств и двигательных способностей (мальчики, юноши)

	Упражнение
	Баллы
	7 лет
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет

	1. Бег 30 м, сек.
	5
	6,2
	6,0
	5,8
	5,6
	5,4
	5,2
	5,0

	
	4
	6,4
	6,2
	6,0
	5,8
	5,6
	5,4
	5,2

	
	3
	6,6
	6,4
	6,2
	6,0
	5,8
	5,6
	5.4

	
	2
	6,8
	6,6
	6,4
	6,2
	6,0
	5,8
	5,6

	
	1
	7,0
	6,8
	6,6
	6,4
	6,2
	6,0
	5,8

	2. Челночный
	5
	8,8
	8,6
	8,4
	8,2
	8,0
	7,8
	7,6

	бег, сек.
	4
	9,0
	8,8
	8,6
	8,4
	8,2
	8,0
	7,8

	
	3
	9,2
	9,0
	8,8
	8,6
	8,4
	8,2
	8,0

	
	2
	9,4
	9,2
	9,0
	8,8
	8,6
	8,4
	8,2

	
	1
	
	
	
	9,0
	8,8
	8,6
	8,4

	3. Бег 5 мин.,
	5
	1200
	1250
	1300
	1350
	1400
	1450
	1500

	
	4
	900-
	950-
	980-
	1126-
	1176-
	1226-
	1276-

	
	3
	1000
	1060
	1150
	1250
	1200
	1350
	1400

	
	2
	850-900
	900-850
	950-975
	1000-
	1050-
	1100-
	1150-

	
	1
	800-850
	850-900
	875-950
	1125
	1175
	1225
	1275

	
	
	795
	845
	870
	925-
	926-
	976-
	1026-

	
	
	
	
	
	1000
	1050
	1100
	1150

	
	
	
	
	
	925
	925
	1000
	1050

	4. Прыжок в
	5
	155
	166
	176
	186
	196
	211
	221

	длину с места,
	4
	141-155
	151-165
	161-175
	171-185
	181-195
	196-210
	206-220

	см
	3
	126-140
	136-150
	146-160
	156-170
	166-180
	181-195
	191-205

	
	2
	11С-125
	121-135
	131-145
	141-155
	151-165
	165-180
	166-190

	
	1
	105
	120-130
	130-140
	140-150
	150
	160
	175

	5.
	5
	4
	5
	11
	13
	15
	16

	Подтягивание,
	4
	               2 -  3
	3-4
	8-10
	9-12
	11-14
	12-15

	кол-во раз
	3
	               1-
	2
	2-3
	5-7
	5-8
	8-11
	8-11

	
	2
	1
	2
	2-4
	2-4
	3-6
	4-7

	
	1
	1
	1
	1
	1
	—-
	3

	6. Наклон
	5
	
	
	
	11

0,5-10,5

от 0 до
от -10,5 до 20,5

от -21 и больше

	вперед, см
	4
	
	
	
	

	(стоя на
	3
	
	
	
	

	гимнастической
	2
	
	
	
	

	скамейке)
	1
	
	
	
	

	7. Прыжки
	5
	
	10
	
	12
	14
	16

	через скакалку
	4
	
	8
	
	10
	12
	14

	
	3
	
	6
	
	
	8
	10
	12

	
	2
	
	4
	
	
	6
	8
	10

	
	1
	
	2
	
	
	4
	6
	8


Нормативные требования к оценке показателей развития физических качеств и двигательных способностей (девочки, девушки)

	Упражнение
	Баллы
	7 лет
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет

	1. Бег 30 м, сек.
	5
	6,4
	6,2
	6,0
	5,8
	5,6
	5,4
	5,3

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

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

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

	
	1
	8,0
	7,7
	6,8
	6,6
	6,4
	6,2
	6,1

	2. Челночный
	5
	10,2
	9,7
	9,3
	8,4
	8,2
	8,0
	7,8

	бег, сек.
	4
	10,6
	10,1-
	9,7
	8,6
	8,4
	8,2
	8,0

	
	3
	11,3
	10,7
	10,3
	8,7
	8,5
	8,3
	8,1

	
	2
	11,7
	11,2
	11,0
	9,0
	9,1
	8,9
	8,7

	
	1
	11,9
	11,4
	11,2
	9,9
	9,7
	9,5
	9,3

	3. Бег 5 мин.,
	5
	900
	950
	1000
	1251
	1301
	1351
	1401

	
	4
	800
	850
	900
	1126-
	1176-
	1126-
	1276-

	
	      3
	500
	550
	600
	1250
	1300
	1350
	1400

	
	2
	400
	500
	550
	1001-
	1051-
	1101-
	1151-

	
	1
	300
	450
	500
	1125
	1175
	1225
	1275

	4. Прыжок в
	5
	150
	155
	160
	167
	176
	186
	1026-

	длину с места,
	4
	130-110
	140-125
	150-135
	162
	171
	180
	1150

	См
	3
	85
	185
	110
	158
	166
	175
	1025

	
	2
	75
	85
	105
	155
	161
	70
	190

	
	1
	70
	80
	100
	140
	156
	165
	188

	5.
	5
	12
	14
	16
	18
	19
	20
	20

	Подтягивание,
	4
	4-8
	6-10
	7-11
	8-13
	      10-14
	11-15
	12-15

	кол-во раз
	3
	3
	4
	4
	4
	5
	6
	7

	
	2
	        2
	3
	3
	3
	4
	5
	6

	
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	4
	5

	6. Наклон
	5
	-
	-
	14
	15
	16
	18

	вперед, см
	4
	-
	
	
	7-10
	
	    8-10
	9-11
	10-12

	(стоя на
	3
	-
	-
	3
	4
	5
	6

	Гимнастической
	2
	-
	-
	2
	3
	4
	5

	 скамейке)
	1
	-
	
	
	1
	        3
	3
	4

	7. Прыжки
	5
	10
	12
	14
	16

	через скакалку
	4
	8
	10
	12
	14

	
	3

2
	
	
6
	8
	10
	12

	
	
	
	
4
	6
	8
	10

	
	1
	2
	4
	6
	8


II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
2.1. Программный материал для практических занятий по общей физической подготовке 
ОСНОВЫ ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
1. Возникновение физической культуры у древних людей.
2. Ходьба, бег, прыжки, лазание и ползание - жизненно важные способы передвижения человека.
3. Режим дня,  личная гигиена, питание.
4. Характеристика   основных   физических   качеств   -   силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия.
5. Закаливание организма, его значение в укреплении здоровья человека.
6. Правила предупреждения травматизма во время занятий физической культуры и спортом.

7.Значение утренней гимнастики.
8.Двигательный режим.
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Строевые упражнения
Общеразвивающие упражнения (ОРУ)
Коррегирующая гимнастика
Подвижные игры
Оздоровительный бег

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП)
Упражнение для развития ловкости,
Упражнение для развития координации движений,
Упражнение для развития силы,
Упражнение для развития быстроты.
ОСНОВЫ ВИДОВ СПОРТА
Футбол,

Волейбол,

Единоборства (рукопашный бой).

Футбол: удар внутренней стороной стопы «щечкой» по неподвижному мячу, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу и после ведения. Остановка катящегося мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, обводка стоек, остановка катящегося мяча внутренней частью стопы. Ведение мяча. Игра вратаря. Учебная игра в мини-футбол.
Игры «Точная передача», «Свободное место».
Волейбол: ходьба и бег с остановками и выполнением заданий по сигналу (сесть на пол, подпрыгнуть): стойка игрока. Подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче: специальные движения - подбрасывание мяча на нужную высоту и оптимальное расстояние от туловища. Передача мяча сверху на месте и после перемещения вперед. Прием мяча снизу руками на месте. Учебная двухстороння игра в «Пионербол».
Рукопашный бой: выполнение основных технических элементов рукопашного боя. Защитные действия от нападения противника. Освобождение от захватов противника; приемы страховки и самостраховки при падениях. Бег на выносливость, упражнения на растягивание мышц.

САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
Оздоровительные занятия в режиме дня: утренняя гимнастика, физкультминутки, подвижные игры во время прогулок: выбор одежды и инвентаря, закаливание, формирование правильной осанки, совершенствование упражнений на равновесие и быстроту, на точность бросков малого мяча, совершенствование приемов игры в футбол, волейбол, освоение элементов рукопашного боя.
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
 Развитие основных физических качеств (без предметов, с предметами, гантелями, на тренажерах)
КОНТРОЛЬНОЕ ТЕСТИРОВАНИЕ
Проводится согласно прилагаемым таблицам приведенных тестовых упражнений

ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Обучающиеся отдела общей физической подготовки 1-го года обучения должны:
Иметь представления:
· о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности человека;
· о способах изменения направления и скорости движения;
· о режиме дня и личной гигиене;
· о правилах составления комплексов утренней гимнастики;
· о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития;
· о правилах использования закаливающих процедур;
· об особенностях игры в футбол, волейбол, приемов рукопашного боя;
· об особенностях подготовки и профилактике травматизма в избранном виде спорта.
Уметь:
· выполнять  комплексы упражнений,  направленно  воздействующие на формирование правильной осанки;
· выполнять комплексы утренней гимнастики;
· играть в подвижные игры;
· выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;
-
выполнять строевые упражнения;
-     проводить закаливающие процедуры;
· выполнять технические действия в футболе, волейболе, рукопашном бое;
· выполнять технические действия в избранном виде спорта;
· успешно пройти контрольные испытания по общефизической подготовке и специальной физической подготовке в избранном виде спорта.
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
                Общеразвивающие физические упражнения
1. Собственно-общеразвивающие физические упражнения - средство повышения и работоспособности организма, развития силы, быстроты, выносливости, увеличения подвижности в суставах, улучшения умения координировать движения.
Применяются для общего физического развития, особенно новичков. 
К этим упражнениям относятся:
· наклоны, повороты, размахивания;
· упражнения с предметами: палкой, гантелями, набивными мячами, скакалкой;
· упражнения на снарядах (гимнастической стенке, перекладине);
· упражнения на элементарных тренажерах;
· упражнения в естественных условиях на местности (преодоление естественных препятствий);
· упражнения для исправлений дефектов физического развития (корригирующие);
· волевые упражнения (медленные статические движения с разными уровнями мышечных напряжений и сокращений в волевых усилиях без внешнего сопротивления)
2. Упражнения «не своего» вида спорта, применяемые для общего физического развития, укрепления органов и систем организма, повышения его функциональных возможностей:
· кроссовый бег, спринтерский бег, прыжки, метания;
· спортивные игры (волейбол, футбол);
· подвижные игры;
· единоборства (рукопашный бой).
3. Виды спорта для общего физического развития применительно к особенностям избранной спортивной специализации (координация, силовая и психическая приближенность).
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Широкие стойки на ногах, ходьба с включением широкого шага, глубоких выпалов, в приседе, взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; выкруты с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногами, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях;; индивидуальные комплексы по развитию гибкости, основанные на элементах гимнастики.
Развитие координации:
 произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением движения с остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы по заданной игровой позе по заданию; игры на переключение внимания, концентрацию ощущений, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, седах); простые прыжки, перелазание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с ассимитричными и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «Ласточка» на широко ограниченной опоре с фиксацией равновесия положений;; упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с одних звеньев на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в различных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 
Формирование осанки:
ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев, стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления и коррекции мышечного корсета.
Развитие силовых способностей:
динамические упражнения с переменной опорой на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 -2 кг, гантели до 100-200 гр., гимнастические палки); комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающихся отягощением, лазание с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелазание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку, прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами направо (налево); переноска партнера в парах; комплексы упражнений с дополнительным отягощением и индивидуальные комплексы избирательной направленности на отдельные мышечные группы.
Развитие быстроты:
 повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с низкого и высокого старта, из разных исходных положений; броски в стену и ловля теннисного мяча в максимальном темпе из разных исходных положений с поворотами; рывки с места и в движении по команде (по заданному сигналу).
Развитие выносливости:
 равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м с сохраняющимся или уменьшающимся интервалами отдыха; бег на дистанцию до 400 м; равномерный бег (6 мин.).
2.2. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

 И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Воспитательная работа:
· трудовое воспитание (отношение к учебному, учебно-тренировочному, домашнему труду, воспитание спортивного трудолюбия и отношения к общественно-полезному труду);
· формирование положительных привычек (воспитание дисциплинированного поведения);
· воспитание культуры поведения;
· воспитание  коллективизма  (отношение  к  спортивному  и школьному коллективу).
Психологическая подготовка:
· воспитание волевых качеств;
· воспитание целеустремленности;
· воспитание настойчивости и упорства;
· воспитание инициативы и самостоятельности;
· воспитание решительности и смелости;
· воспитание выдержки и самообладания.
2.3. ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ
Медицинский контроль
Контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача;
Педагогический контроль
Тестирование по общефизической подготовке (два раза в год: в начале и конце учебного года).
 2.4. ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
Восстановление работоспособности:
- естественным путем: чередование тренировочных дней и дней отдыха;
-  постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок;
-  проведение занятий в игровой форме.
Гигиенические средства:
- душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе;
     
- режим дня и питания; витаминизация.
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
Проводятся два раза в год (сентябрь, май) по общей физической и теоретической подготовке.
УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ, СПОРТИВНО-МАССОВЫХ МЕРОПРИЯТИЯХ
Проводятся согласно календарю и в сетку учебно-тренировочных занятий не входят.
САМОКОНТРОЛЬ
Самоконтроль состоит из простых, доступных всем методам наблюдения и складывается из учета следующих показателей: самочувствие, сон, аппетит, пульс, дыхание, потоотделение, кистевая динамометрия.
Учет данных самоконтроля проводится обучающимися самостоятельно. Уметь пользоваться специальной литературой.
Медицинский контроль

 Медицинский контроль за учащимися осуществляется силами врачей общеобразовательных школ и лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с тренерско-преподавательским коллективом. Учащиеся проходят медицинское обследование. Медицинский контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического возраста учащегося, уровня его функциональной подготовки. 

3. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА
Место проведения:

Спортивные залы, спортивные площадки, стадионы, тренажерные залы, зал единоборств
Инвентарь:

Мячи футбольные, волейбольные, Скакалки, Маты, Секундомеры, Гимнастические скамейки, Сетки волейбольные, футбольные, Футбольные мини-ворота, Футбольная спортивная форма, Фишки, Ковер татами, Шахматы, Часы, Столы, Компьютеры, Интерактивная доска

Методические рекомендации изучаемого курса
«Общая физическая подготовка»
Целью общей физической подготовки является достижение высокой работоспособности организма, дальнейшее повышение функциональных возможностей внутренних органов, развитие мускулатуры, совершенствование координационной способности. Направлена на общее развитие и укрепление здоровья занимающихся. Средствами общей физической подготовки служат общеразвивающие упражнения, корригирующая гимнастика, строевой и походный шаг. Ходьба на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе. Бег вперед и спиной вперед. Бег на носках. Бег с изменением направления и скорости. Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища для формирования правильной осанки: из различных исходных положений - наклоны, повороты и вращения туловища; в положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. Упражнения с предметами. Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед, назад, на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами в приседе и полуприседе. Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами - бросать и ловить в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и приседаниями. Упражнения с гантелями, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообразительность, координацию.

Специальная физическая подготовка

 Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических качеств: выносливости, быстроты, координации движений, силы, гибкости, ловкости, силовой выносливости. Упражнения на развитие выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и пересеченной местности, открытой и закрытой. Марш-броски и туристские походы (однодневные и многодневные). Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. 

Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на скорость на дистанции 30, 60,100 м. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками, с пробеганием препятствий. Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками. 

Упражнения на развитие координации движений. Гимнастические упражнения на различных снарядах, требующие сложной координации движении. Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну. Подъем по гимнастической лестнице, стенке, в том числе без помощи ног; подъем по крутым склонам оврагов, берегов, ручьев. Эстафеты с применением сложных двигательных заданий, требующих координации движений. Участие в преодолении туристской полосы препятствий. 

 Упражнения для развития силы. Сгибание и разгибание рук в упорах о предметы на разной высоте от пола (гимнастическую стенку, стул, гимнастическую скамейку, пол). Из упора лежа отталкивание от пола с хлопком. Приседания на двух и одной ногах. Броски набивного мяча одной и двумя руками из-за головы, от груди, снизу, сбоку, броски с поворотом туловища. Упражнения на гимнастической стенке: подтягивание на руках, поднимание ног до угла 90 градусов и др. Эстафеты с переноской тяжелых предметов (набивных мячей, камней, партнеров по команде и т.д.). 

Упражнения для развития гибкости и расслабление мышц. Ходьба с выпадами, перекрестным шагом. Пружинистые приседания в положении выпада, «полушпагат», «шпагат». Маховые движения руками и ногами в различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища вперед, в стороны, назад из различных исходных положений. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов. Круговые движения туловищем, повороты с движением и без движения руками и ногами. Размахивание руками и ногами, с расслаблением мышц при взмахе вперед, назад, в стороны. Махи руками (свободно опущенными) при повороте туловища. Упражнения на восстановление дыхания - глубокий вдох и продолжительный выдох. 

Упражнения для развития ловкости. Прыжки в длину в яму с песком, через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по кочкам. Прыжки в высоту через планку, жердь, поваленное дерево с одной и двух ног. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении. Прыжки со скакалкой в движении. Прыжки вверх из положения приседа, упора присев. Бег и прыжки по ступенькам в заданном темпе. Прыжки вниз с гимнастической лестницы, бровки оврага, берега реки и т.д. Элементы акробатики: кувырки, перекаты, перевороты. Упражнения на равновесие, выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву. 
Упражнения для развития прыгучести. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу , горку гимнастических матов, постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега. Прыжки по крутым склонам. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 
Основы видов спорта
 
Волейбол 

Расстановка и переход игроков. Подача. Прием мяча. Упрощенные правила игры. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Судейская терминология. 

Футбол
Выполнение тактических действий в нападении и защите, основных технических элементов: прием мяча, ведение мяча, передача мяча, удары по воротам, защита ворот. 
Баскетбол
Отработка тактических и технических игровых действий в баскетболе. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Судейская терминология.

Ритмическая гимнастика

Выполнение упражнений ритмического характера с большой амплитудой движений, танцевальные упражнения с ритмотемповой направленностью.

Рукопашный бой

Выполнение основных элементов техники и тактики рукопашного боя. 

Владение элементами нападения, самозащиты, учебным оружием.
Методика проведения контрольных тестирований

Бег 30 м (мальчики, девочки 6 класс), 60 м (мальчики, девочки7, 8, 9 классы),    100 м (юноши, девушки 10,11 классы). Проводится на беговой дорожке (старт произвольный). Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды.

Челночный бег 3х10 м (мальчики, девочки, юноши, девушки). Проводится на ровной дорожке длиной  не менее 12-13 м. Отмеряют 10-метровый участок, начало и конец которого отмечают линиями (стартовая и финишная черта). Участник становится за стартовой чертой и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты; касается ногой финишной черты и возвращается к линии старта. Касается ногой линии старта, снова бежит к финишной черте и, пробегая её, финиширует. Учитывается время выполнения теста от команды «марш» до пересечения линии финиша.

Подтягивание на перекладине (мальчики, юноши). Участник с помощью судьи 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) (девочки, 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, 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.
Наклон вперед, стоя на гимнастической скамейке (юноши, девушки). Исходное положение – стоя на гимнастической скамейке, ноги прямые, не сгибая коленей, делается наклон вперед с задержкой 2 сек. Фиксируется количество сантиметров на линейке, установленной от скамейки до пола. Дается 3 попытки.
Прыжок в длину с места (мальчики, юноши, девочки, 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 три попытки.

Прыжки через скакалку (юноши, девушки). Прыжки через вращающуюся скакалку на месте, на обеих ногах. При сбое можно поправить скакалку и продолжать прыгать. Фиксируется количество выполненных прыжков за 1 минуту.
 Особенности проведения тренировочных занятий
Цели и задачи:
 1. Укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и формирование двигательного опыта, воспитание активности и самостоятельности в двигательной деятельности;
 2. Воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями: обучение простейшим способам измерения показателей физического состояния развития (рост, вес, осанка, ЧСС после выполнения физических нагрузок и т. д.); 
3. Развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, обучение элементам разнообразных видов спорта и другим физическим упражнениям общеразвивающей направленности; 
4. Формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий (физкультминутки, подвижные игры, сюжетно-ролевые и имитационные упражнения, корригирующая и дыхательная гимнастика, оздоровительная аэробика, общеразвивающие упражнения и др.); 
5. Воспитание культуры общения со сверстниками и сотрудничества в условиях тренировочной и соревновательной деятельности. 
Поскольку учебные занятия должны разносторонне воздействовать на организм занимающихся, их надо строить комплексно, строго придерживаясь определенных правил:
 - учитывать состав занимающихся, их пол, физическое развитие и физическую подготовленность; 
- правильно сочетать средства и формы физической культуры с учѐтом возрастных особенностей. 
Нагрузка на занятиях должна увеличиваться постепенно. Во вводно-подготовительной части тренер-преподаватель подготавливает организм занимающихся к выполнению учебных и воспитательных задач, реализуемых в основной части. В конце занятий уделяется до 15 мин. для постепенного перехода в более спокойное состояние. 
Упражнения, требующие физического напряжения, должны чередоваться с упражнениями на релаксацию (мышечное расслабление). Вначале упражнения выполняются в медленном темпе, чтобы занимающиеся могли получить правильные ощущения о разучиваемом движении. Исправляя ошибки, следует выделять характерные для данного упражнения особенности. 
При обучении прыжкам, тренер-преподаватель должен помнить, что у детей младшего школьного возраста ещѐ не завершѐн процесс окостенения опорно-двигательного аппарата.   Упражнения в метании необходимо организовывать только на специально оборудованных площадках или отведенных местах в спортивном зале, при этом занимающиеся размещаются так, чтобы солнце или освещение в спортзале не слепило глаза.
 При проведении физических упражнений важно следить за координацией движений верхних и нижних конечностей, поскольку несогласованность действий отражаются на качестве дыхания. Следует научить правильно дышать при ходьбе, беге, в спокойном состоянии. В помещении, где проводятся занятия должно быть чисто, проветрено (температура воздуха не ниже +14 и не выше +18 С °). 
Приступая к проведению занятия, тренер-преподаватель обязан хорошо знать структуру занятий (вводная, основная и заключительная части занятий, имеющие свои задачи и соответствующее содержание), но, прежде всего, содержание программы, еѐ основные требования, средства и методы реализации педагогических задач. Важная воспитательная задача учебных занятий — это привить учащимся интерес и любовь к систематическим занятиям физической культурой. Опытные тренеры-преподаватели строят свои занятия в группе продлѐнного дня на основе занимательности, стремясь создать положительную атмосферу на каждых занятиях, что, несомненно, благоприятно влияет на отношение занимающихся к физической культуре и это будет способствовать формированию привычки к систематическим занятиям физическими упражнениями. Образовательные задачи занятия заключаются в обучении основным двигательным действиям и совершенствовании приобретенных двигательных навыков.
 На каждом занятии в процессе обучения при многократном повторении развиваются и совершенствуются такие физические качества, как: общая выносливость, сила, быстрота и составляющие еѐ скоростные способности, гибкость, ловкость и составляющие еѐ координационные способности. Занятие должно быть воспитывающим. Организуя занятия, тренер-преподаватель должен обратить внимание на создание творческой атмосферы, формировать у каждого веру в свои силы, возможности, способности, воспитывать чувство человеческого достоинства. 
Организация учебного процесса
 Основными формами организации учебной работы являются теоретические, практические занятия, соревнования и оздоровительные мероприятия. При планировании работы необходимо учитывать особенности возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов. Учебные занятия проводятся по учебным программам и учебным планам, которые рассчитаны на 36 недель. Групповые теоретические занятия с учащимися проводятся в форме бесед. Кроме групповых учебных занятий под непосредственным руководством тренера-преподавателя, учащиеся должны заниматься самостоятельно, выполняя отдельные индивидуальные, в том числе и домашние задания по общей физической подготовке.
 При проведении учебных занятий и соревнований должны строго соблюдаться установленные требования по врачебному контролю  занимающихся и обеспечению норм санитарно-гигиенического состояния мест занятий и оборудования. В ходе учебного процесса предусмотрено проводить соревнования по общей физической подготовке, подвижным играм. Учебные занятия проводятся под строгим наблюдением тренера-преподавателя с последующим анализом полученной нагрузки. Занятия проводятся групповым методом, в соответствии с количеством занимающихся, предусмотренным программой. Учебный материал программы состоит из теоретического и практического разделов. При подборе средств и методов учебных занятий, дозировки, деления объѐма и интенсивности физических нагрузок следует учитывать анатомо- физиологические особенности. 
Для предотвращения травматизма на занятиях тренер-преподаватель обязан соблюдать следующие основные положения: 
- проводить общую разминку (вводно-подготовительная часть занятия) с целью всесторонней подготовки организма к учебно-оздоровительным и учебно-тренировочным занятиям; 
- соблюдать последовательность на занятиях; 
- знать и учитывать индивидуальные особенности, физическую подготовку и состояние здоровья занимающихся; 
- не допускать нарушение дисциплины на занятиях; 
- следить за регулярностью медицинского осмотра; 
- правильно использовать, беречь инвентарь и оборудование.
Структура учебных занятий 
1 часть (вводно-подготовительная)
 Задачи:
 1. Организация занимающихся для занятий (постановка задач, обеспечение внимания, дисциплины, регулирование эмоционального состояния и т. д.) 
2. Подготовка организма занимающихся (центральной нервной системы, вегетативных функций и опорно-двигательного аппарата) для наиболее успешного решения задач основной части занятий; Средства: Строевые упражнения, различные виды ходьбы, бега, прыжков, подвижных игр, упражнения на внимание, общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами) и др.
2 часть (основная)
Задачи:
 1. Формирование у занимающихся различных двигательных умений и навыков (обучение правильной технике выполнения физических упражнений и ее совершенствование). 
2. Развитие необходимых физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости, координации движений), воспитание моральных (патриотизм, коллективизм, трудолюбие, честность и т. д.) и волевых качеств (смелость, решительность, выдержка и др.) у занимающихся. 
3. Обучение занимающихся умению применять приобретенные навыки и качества в различных жизненных ситуациях. 
Средства: подготовительные, подводящие и основные упражнения общей и специальной физической подготовки, основы видов спорта и т. д. 
3 часть (заключительная) 
Задачи: 1. Постепенное приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние (снятие физической и психической напряженности). 
        2. Подготовка занимающихся к наступающей за тренировочными занятиями деятельности (организация их внимания и дисциплины)
           3. Организованное завершение занятия, подведение итогов, задание на дом, установка на следующее занятие.
Средства: строевые упражнения, медленный бег, различные виды ходьбы, упражнения на расслабление, внимание и т. п.

 
Наряду с указанными задачами, характерными для каждой части учебных занятий решается и такая важная задача, как сообщение занимающимся новых сведений и знаний по физической культуре и спорту. Причем, делается это в любой части урока (в начале, непосредственно перед упражнениями его основной части или в конце). В зависимости от конкретных условий проведения учебных занятий (в спортивном зале, на воздухе, и т. п.), основ видов спорта, обеспеченности инвентарем и оборудованием, контингента занимающихся (учитывая возраст и физическую подготовленность), каждая часть общей структуры занятий может расширяться и дополняться новыми специфическими задачами, и для их решения подбирают соответствующие средства. 
Дозировка физической нагрузки 
Основным фактором, определяющим эффективность оздоровления занимающихся, является дозирование физической нагрузки. Это суммарные физиологические "затраты" организма ребѐнка на мышечную работу. Способы регулирования физической нагрузки обеспечивают оптимальные сдвиги в организме для восстановления здоровья и изменения функциональных показателей в лучшую сторону. Физическая нагрузка зависит: 
- от количества производимой работы и еѐ интенсивности;
 - от нервно-психических реакций; 
- степени умственного напряжения при выполнении упражнений (движений);
 - от уровня эмоциональных сдвигов. 
Наиболее распространѐнными способами регулирования физической нагрузки являются: 
- длительность самих упражнений и подвижных игр; 
- количество повторений; 
- выбор исходных положений; 
- применение отягощения и сопротивления; 
- темп и ритм движений и т. д. 
Общая плотность занятия информирует о том, сколько времени затрачено на обучение, которое складывается из объяснения тренера-преподавателя, показ упражнения, выполнения упражнения учащимися, поправок и замечаний. Это полезная часть занятий, выражаемая в процентах по отношению к общей продолжительности, принятой за 100%.
 При определении общей плотности исключается время, затраченное на подготовку зала, расстановку и уборку оборудования. Общая плотность занятия в зале должна быть не ниже 80-90%, на воздухе 90-95%. Моторная плотность отражает двигательный компонент занятия, то есть время, в течение которого учащиеся выполняют различные упражнения и находятся в движении.
 Моторная плотность занятий должна быть не менее 80%, на воздухе, особенно в прохладное время года возрастает до 90%. 
Постепенное повышение нагрузки (одно из обязательных условий), следует осуществлять ступенчато - от одного недельного цикла к другому. При оценке величины нагрузки имеется в виду еѐ объѐм и интенсивность. Интенсивность нагрузки оценивается по скорости движения, по темпу. Важным показателем объѐма и интенсивности выполняемой работы является величина функциональных сдвигов в организме (показатели — пульс, дыхание и др.).
 В практике применяется наиболее простой способ измерения физической нагрузки — это по величине пульса, т. е. по ЧСС при выполнении упражнений и реакции восстановления ЧСС после окончания выполнения упражнений. Контроль нагрузки по ЧСС выбран не случайно, так как сердечнососудистая система наиболее ярко отражает реакцию организма на переносимую нагрузку. Необходимо обучать занимающихся технике определения ЧСС. Пульс считается за 10 сек.. Занятия с достаточной степенью нагрузки характеризуется учащением пульса после вводно-подготовительной части не менее чем на 20-25%, после выполнения ОРУ - не менее чем на 50%, специальных упражнений - не менее чем на 60-70%, после подвижных игр до 70 — 90 % и даже 100%. В конце занятий показание пульса, по сравнению с исходной величиной, повышается на 15-20%. Возвращение пульса к норме может служить надѐжным способом самоконтроля, позволяющим определить степень физического напряжения, вызванного тренировкой. После небольшой физической нагрузки пульс обычно приходит в норму через 2-3 мин., после средней 4-5 мин. Исходя из полученных данных, следует изменить содержание и нагрузку на последующих занятиях.
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