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Пояснительная записка

Данная  программа разработана на основе программы для СДЮСШОР и спортивных клубов которая является основным документом планирования и организации учебно-тренировочного процесса для вида спорта у-шу.

Программа для СДЮСШОР  составлена на основе модифицированной образовательной программы физического воспитания по у-шу, утвержденной директором региональной общественной организации «Спортивная Федерация у-шу города Санкт-Петербурга», директором региональной  

молодежной спортивной организации «Федерация у-шу Московской области», исполнительным директором РОСО «Федерации у-шу Мурманской области».

Данная программа охватывает весь комплекс параметров подготовки юных спортсменов и рассчитана на 3 года обучения, начиная со спортивно-оздоровительных групп, и заканчивая учебно-тренировочными группами. 

Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего процесса тренировок, гармоничное сочетание укрепления здоровья и достижения спортивных результатов в 

воспитании морально-волевых качеств и наращивании объема теоретических знаний.

Адаптированная программа несет в себе изменения и дополнения, включенные в структуру конструирования учебного материала, в содержание программного материала, количество часов и предназначена для использования тренерами-преподавателями, специалистами и руководителями учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности и рекоменду-ется для занятий с детьми от 7 до 15 лет. 

Данная программа адаптирована под реальные условия государственного бюджетного общеобразовательного учреждения средней общеобразовательной школы № 448 г.Санкт-Петербурга.
Образовательная программа «У-шу» имеет физкультурно-спортивную направленность.

Актуальной проблемой в настоящее время является сохранение, укрепление здоровья учащихся как ценности, а также формирование мотивации к занятиям физическими упражнениями, в том числе к урокам физической культуры. Одним из таких путей являются занятия по восточным единоборствам и китайской гимнастике.
У-шу является сегодня одним из лидеров спортивного движения, развивает двигательную подготовленность учащихся и позволяет оставаться бодрым и энергичным в течение всего дня, легко переносить нагрузки и производить широкий круг физических действий.
Специальные макевары (подушки для постановки ударной техники) были разработаны сравнительно недавно, хотя аналоги современной модификации существовали еще с древних времен. У-шу с китайского означает «искусство воина».
Специальные упражнения китайской гимнастики обладают оздоровительным эффектом, который подтвержден опытом работы реабилитационных медицинских центров во всем мире. За счет специальных позиций и выполнении упражнений улучшаются обмен веществ, кровообращение и микродинамика в межпозвонковых дисках и внутренних органах, что способствует разгрузке позвоночного столба, мобилизации различных его отделов, коррекции лордозов и кифозов.
Упражнения из китайской гимнастики, которые применяются на занятиях у-шу тренируют вестибулярный аппарат, развивают координацию движений и функцию равновесия, оказывают стимулирующее влияние на обмен веществ организма.
Практическая значимость программы по у-шу состоит в систематическом применении продолжительных, умеренных по интенсивности упражнений с регулируемой физической нагрузкой, способствующих укреплению здоровья.
Занятия по у-шу ориентированы на то, чтобы заложить в учащихся стремление к самоанализу, самооценке, самосовершенствованию. Движение в этом направлении делает физическую культуру средством непрерывного совершенствования личности.
Новизна программы заключается в том, что она включает новое направление в спорте – у-шу и китайской гимнастике, необычное соединение боевого искусства и оздоровительных упражнений гимнастики с новыми командными играми, в основе которых лежат двигательные действия, 
поддерживающие на определенном уровне работу сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем. Механическое воздействие от ударов по макеваре и гимнастических упражнений оказывает воздействие на позвоночник, межпозвонковые диски, суставы и окружающие ткани.
Практически - это новейшее направление в боевых искусствах, где в выполнение физических    упражнений включаются совместно двигательный, вестибулярный, зрительный и тактильный анализаторы, что в геометрической прогрессии усиливает положительный эффект от занятий у-шу. 

Основное преимущество данного соединения перед остальными направлениями боевых искусств - увеличение разнообразия  ускорения спортивных результатов. При этом развиваются сила, гибкость и выносливость. 

Макевары являются многофункциональными станками, которые позволяют развивать различные виды ударов и закаливать ударные поверхности. Комплексы разнообразных передвижений соединяющихся в связке, а так же гимнастические упражнения и игры в зависимости от поставленных частных задач и подбора средств могут иметь различную направленность:
•
для укрепления мышц рук и плечевого пояса;
•
для укрепления мышц брюшного пресса;
· для укрепления мышц спины и таза;

· для укрепления мышц ног и свода стопы;

· для увеличения гибкости и подвижности в суставах;

· для развития функции равновесия и вестибулярного аппарата;

· для формирования осанки;

· для развития ловкости и координации движений;

· для развития танцевальности;

· для  расслабления  и  релаксации   как  средство  профилактики  различных заболеваний (опорно-двигательного аппарата, внутренних органов).

Цели и задачи
Настоящая программа способствует формированию у учащихся знаний и умений в области у-шу, боевых искусств и спортивных игр.
Цель обучения — мотивация к здоровому образу жизни учащихся посредством освоения основ содержания оздоровительной китайской гимнастики, у-шу, командных игр, умения сохранять и совершенствовать свое телесное «Я», снимать утомление, вызванное учебной деятельностью, а также содействовать самореализации и самосовершенствованию, развитию физических, интеллектуальных и нравственных качеств личности.
Задачи:
· формирование знаний о боевых искусствах, отражающих ее социокультурных, психолого-педагогических и медико-биологических основах;

· совершенствование навыков базовых элементов у-шу, гимнастики;

· расширение двигательного опыта посредством усложнения ранее освоенных упражнений и овладение новыми движениями с повышенной координационной сложностью;

· формирование навыков и умений в выполнении упражнений, связанных с профилактикой нарушения здоровья, эстетической коррекцией телосложения, правильной осанки и культурой движений;

· формирование практических умений, необходимых в организации и проведении самостоятельных занятий;

· расширение функциональных возможностей систем организма, повышение его адаптивных свойств за счет направленного развития основных физических качеств и способностей;

· воспитание морально-волевых и эстетических качеств.
Возраст детей, участвующих в реализации программы
Программа рассчитана на детей 7-15 лет, а также на учащихся отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной группе здоровья.

Срок реализации программы – 3 года.
Этапы реализации программы
Данная программа предполагает ее реализацию в пределах 72 часов (2 часа в неделю) в год.
Программа реализуется в 4 этапа. 

Первый год обучения: 

1-й этап - базовый этап, спортивно-оздоровительный (первое полугодие)
1. Знакомство с терминологией.
2. Укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей.
3. Формирование стойкого интереса к занятиям спортом.
4. Овладение основами техники у-шу и подвижных игр.
5. Обучение правильному дыханию.
6. Воспитание трудолюбия.
7. Воспитание и совершенствование физических качеств (с преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости и гибкости).
8. Отбор перспективных детей для дальнейших занятий у-шу. 
Интенсивность нагрузки 60-70%
2-й этап - стабилизация базового этапа, этап начальной подготовки (второе полугодие)
1. Совершенствование базовых двигательных действий.
2. Вовлечение максимального числа детей и подростков в систему спортивной подготовки по     у-шу.
3. Развитие физических качеств и общей физической подготовки.
4. Изучение базовой техники у-шу.
5. Гармоничное развитие волевых и морально-этических качеств личности.
6. Формирование потребности в занятиях спортом и ведение здорового образа жизни.
Интенсивность нагрузки 70-80%.
3-й  этап  - учебно-тренировочный  этап,  совершенствование  базовых  двигательных действий (второй год обучения)
1. Укрепление здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности.
2. Совершенствование технико-тактического арсенала и приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов.
3. Воспитание специальных психических качеств.
4. Повторение и усложнение упражнений на координацию базовых двигательных действий. Интенсивность нагрузки в начале этапа 60-65% . затем увеличивается до 75 %.
5. Усложнение силовых упражнений и упражнений на растягивание.
6. Умения правильно называть и показывать упражнения.
7. Уметь объяснить технику выполнения упражнений.
4-й этап - спортивное совершенствование, целенаправленное формирующее воздействие на умения и навыки (третий год обучения)
1. Овладение правильной техникой базовых ударов руками, ногами, техникой комбинаций, защитных блоков, гимнастических упражнений.
2. Повышение уровня физической подготовленности.
3. Уметь провести целиком или частично занятие по у-шу.
4. Уметь устранить ошибки, оказывать методическую помощь друг другу по ходу занятия.
Ожидаемый результат
В конце изучения программы занимающиеся:
· Приобретут основные навыки и опыт для дальнейшего физического самосовершенствования;

· возрастет интерес к двигательным действиям и самостоятельным занятиям; повысится   уровень физической подготовленности;

· научатся правильно распределять свои силы и дыхание во время занятий; 
· овладеют основными приемами у-шу;
· научатся самостоятельно проводить занятия по у-шу;

· после занятий отмечается повышенное психоэмоциональное состояние, которое способствует плодотворной деятельности мозга.

Методы и формы обучения
Организационно-методические формы обучения - индивидуальная,   групповая. Последовательность освоения материала:
1. двигательные действия - упражнения (повторение однотипных движений; серии из этих движений);
2. соединения (последовательное выполнение различных двигательных действий);
3. комбинация (состоит из нескольких соединений, выполняемых в одну и другую стороны):
4. части комплекса (определенное количество комбинаций);
5.
комплекс упражнений.
Методы обучения:
1. Игровой (спортивные, командные игры).
2. Повторный (закрепляющий).
3. Равномерный.
4. Круговой.
5. Контрольный.
6. Соревновательный.
Каждое занятие состоит из следующих частей:
· разминка;

· разогревающий блок;

· силовой (закачивающий) блок;

· растягивающий блок;

· технике у-шу;

· состязательный (парный, групповой, эстафетный) раздел;

· командные игры.
Теория излагается по ходу тренировочных занятий.
Материально-техническое обеспечение занятий
Для проведения занятий по у-шу необходимо спортивно оборудованное помещение:
Спортивное оборудование:
•
Борцовский ковер
· Снаряжение для парных отработок техники у-шу
· Станок для закаливания ударных поверхностей рук и ног
· Специальные макевары для постановки ударной техники
· Боксерский мешок

· Мячи, скакалки, палки

· Тренировочные ножи для техники дзю-до
Содержание программы 

Основы знаний
История и развитие восточных единоборств. Классификация видов оздоровительной китайской гимнастики.
Анатомические основы знаний: телосложение человека, пропорции. Факторы, определяющие тканевой рельеф тела: скелетная мускулатура, мышечная масса тела, подкожножировой слой.
Мышечный аппарат человека. Основные мышечные группы, определяющие рельеф тела: мышцы плечевого пояса, мышцы ног. Осанка и факторы, влияющие на характер изменения осанки.
Физиологические основы знаний: сердечно-сосудистая система, нервная система, дыхательная система, эндокринная система, система пищеварительных и выделительных органов. Техника измерения пульса, определение целевых зон пульса. Профилактика сердечно-сосудистой и дыхательной систем посредством занятий фитбол-гимнастикой.
Питание. Основные группы пищевых продуктов. Значение диетического питания. Взаимосвязь питания с физическими нагрузками. Значение питьевого режима на занятиях.
Профилактика и оказание неотложной помощи. Травмоопасные упражнения и уменьшение риска получения травм. Воздействие окружающей среды на организм человека. Основные мероприятия по профилактике травматизма при занятиях фитбол-гимнастикой. Признаки утомления при физических нагрузках и оказание первой помощи. Дневник самоконтроля,
Физические способности человека. Пять основных физических качеств человека: сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость. Упражнения для развития физических качеств. Упражнения для развития психомоторных качеств и функциональных способностей: упражнения на ориентировку в пространстве и времени, управление вниманием, совершенствование вестибулярной устойчивости, быстроты реакции, мышечного чувства.
Развитие гибкости - раздел растяжки, гимнастики.
Развитие силовой способности и силовой выносливости - упражнения на закачку, раздел техники у-шу, силовые командные и парные состязания.
Развитие выносливости - статические упражнения.
Координационные способности - отработка техники комбинационных связок, раздел основ акробатики.
Первый год обучения
Базовый уровень.
Основы знаний. История развития у-шу. Техника безопасности на занятиях у-шу.
Знакомство с терминологией. Правила пользования специальным боевым снаряжением, принцип действия.
Правильность выполнения упражнений. Система формы контроля уровня достижений учащихся. Способы организации самостоятельных занятий. Физиологические основы деятельности систем организма при физических нагрузках. Правила личной гигиены.
Разминка. Освоение и совершенствование: ходьба, прыжки и бег на месте и в движении. Освоение техники базовых шагов - приставной шаг, шаг - касание, марш, прыжок ноги врозь-вместе, выпад, махи ногами, подъем колена вверх.
Статические растягивания с «блокированными» суставами - для пальцев ног, вращение стопой, скручивание стопы, растяжение сухожилий, растягивание мышц таза, упражнения для бедер. Комплексное растягивание. Упражнения для растягивания мышц туловища: спины, груди, живота, поясницы. Растягивание мышц верхнего плечевого пояса, мышц рук. Ознакомление с кардиоразминкой. Обучение дыхательным упражнениям. Обучение партерной гимнастике.
Отработка техники ударов ногами и руками. Освоение и совершенствование: Упражнения  для рук плечевого пояса; для ног и тазового пояса; для туловища и шеи; для всего туловища. Упражнения  одиночные, вдвоем. Упражнения  на силу, на растягивание, на расслабление, на координацию, на дыхание. Упражнения на развитие координации равновесия. Совершенствование базовых двигательных действий. Совершенствование техники парных упражнений. Подвижные   игры и эстафеты.
Оздоровительная гимнастика. Освоение и совершенствование: упражнения в положении стоя, сидя и лежа. Растяжка мышц живота и спины; растяжка мышц ног и ягодиц; растяжка мышц рук и плеч; растяжка мышц груди и спины; растяжка мышц бедер; растяжка всех групп мышц.
Второй год обучения

Учебно-тренировочный уровень: совершенствование базовых двигательных действий.
Основы знаний. Травмоопасные упражнения и уменьшение риска получения травм. Воздействие окружающей среды на организм человека. Основные мероприятия по профилактике травматизма при занятиях по боевым искусствам. Физиологические основы знаний. Физические способности человека.
Разминка. Усложненные: ходьба, прыжки и бег на месте и в движении. Статические растягивания с «блокированными» суставами - для пальцев ног, вращение стопой, скручивание стопы, растяжение сухожилий, растягивание мышц таза, упражнения для бедер. Комплексное растягивание. Упражнения для растягивания мышц туловища: спины, груди, живота, поясницы. Растягивание мышц верхнего плечевого пояса, мышц рук. Кардиоразминка. Дыхательные упражнения. Оздоровительная гимнастика.
Упражнения (техника ударов по макеварам). Усложненные: упражнения  без предметов и с предметами (скакалки, макевары, резиновые мячи) для рук плечевого пояса; для ног и тазового пояса; для туловища и шеи; для всего туловища. Упражнения в статических положениях  одиночные, вдвоем, втроем, в кругу, в сцеплении, в колоннах и в движении. Упражнения с партнером в стойках   на силу, на растягивание, на расслабление, на координацию, на дыхание. Упражнения на развитие координации равновесия. Совершенствование базовых двигательных действий. Совершенствование техники парных упражнений. Подвижные   командные игры и эстафеты. Комплексные упражнения - упражнения, включающие в работу наибольшее количество мышечных групп.
Оздоровительная гимнастика. Усложненные: упражнения стоя, сидя, лежа в движении.   Растяжка мышц живота и спины; растяжка мышц ног и ягодиц; растяжка мышц рук и плеч; растяжка мышц груди и спины; растяжка мышц бедер; растяжка всех групп мышц.
Третий год обучения
Основы знаний. Факторы, определяющие тканевой рельеф тела: скелетная мускулатура, мышечная масса тела, подкожно-жировой слой.
Мышечный аппарат человека. Основные мышечные группы, определяющие рельеф тела: мышцы плечевого пояса, мышцы ног. Осанка и факторы, влияющие на характер изменения осанки. Упражнения для развития психомоторных качеств и функциональных способностей: упражнения на ориентировку в пространстве и времени, управление вниманием, совершенствование вестибулярной устойчивости, быстроты реакции, мышечного чувства.
Разминка. Ходьба, прыжки и бег на месте и в движении, сидя на мяче. Статические растягивания с «блокированными» суставами - для пальцев ног, вращение стопой, скручивание стопы, растяжение сухожилий, растягивание мышц таза, упражнения для бедер. Комплексное растягивание. Упражнения для растягивания мышц туловища: спины, груди, живота, поясницы. Растягивание мышц верхнего плечевого пояса, мышц рук. Кардиоразминка. Дыхательные упражнения. Оздоровительная гимнастика.
Упражнения в парах (отработка атаки, защиты, контратаки). Упражнения в боксерских перчатках (скакалки, резиновые мячи) для рук плечевого пояса; для ног и тазового пояса; для туловища и шеи; для всего туловища. Упражнения  одиночные, вдвоем, втроем, в кругу, в сцеплении, в колоннах и в движении. Упражнения   на силу, на растягивание, на расслабление, на координацию, на дыхание. Упражнения на развитие координации равновесия. Комплексные упражнения. Силовой прогиб, жим лежа, жим-скручивание лежа, силовой прогиб, скручивания, наклоны скручивания с фиксацией.
Оздоровительная гимнастика. Растяжка мышц живота и спины; растяжка мышц ног и ягодиц; растяжка мышц рук и плеч; растяжка мышц груди и спины; растяжка мышц бедер; растяжка всех групп мышц.
Тест
Тест проводится для определения уровня физической подготовленности и выявления «слабых мест» в физической подготовке, а также для того, чтобы расставить приоритеты при определении индивидуальной цели.
Тест рекомендуется проходить несколько раз в год и записывать результаты в дневник тренировок.
Перед проведением теста необходимо размяться.
Сила.
Тест для верхней части тела.
Выполнить максимально возможное число отжиманий без опоры на количество (время не ограничено).
Тест для нижней части тела. Выполнить максимально возможное число приседаний на количество (время ограничено).
Тест для пресса. Выполнить максимально возможное число подъемов верхней части туловища за 60 секунд.
Гибкость.
Тест на гибкость.
Сидя на полу, ноги прямые, потянуться кистями рук к носкам ног. Выполнить максимальное растягивание и задержаться в крайнем положении несколько секунд.
Выносливость.
Тест на выносливость.
Тест проводится на школьном стадионе. Бег (2.4 км) в максимальном темпе с переходом на ходьбу, как только стало не хватать дыхания.
Результаты теста
	Оценка

	Сила
	Гибкость

	Выносливость
(мин, с)


	
	верхняя часть тела
	нижняя часть тела
	пресс
	
	

	Отлично
	Более 32
	Более 24
	Более 47
	Обхватили носки ног
	Менее 12.30

	Хорошо
	22-32
	20-24
	37-47
	Дотянулись до пальцев ног
	12.30-14.00

	Средне
	10-21
	15-19
	25-36
	Коснулись щиколоток
	14.00-15.00

	Удовлетворительно
	1-9
	10-14
	13-24
	Дотянулись до
середины
голеней
	15.00-15.25

	Плохо
	0
	0-9
	0-13
	Коснулись коленей
	Более 15.25


Дневник тренировок
Лучшим стимулом для продолжения регулярных занятий боевыми искусствами являются заметные улучшения результатов:   показателей силы, выносливости, гибкости. Именно с этой целью - проследить динамику в улучшении формы - рекомендуется время от времени проводить тест, а результаты фиксировать в «Дневнике тренировок». На практике он представляет собой таблицу с несколькими колонками, в которые заносятся дата, выполненные упражнения, результаты и самочувствие. Можно записывать в дневнике все упражнения, выполненные в течение дня.
	Дата
	Выполненные упражнения
	Результаты
	Самочувствие

	
	Сила
	Гибкость
	Выносливость
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Учебно-тематический план 

 72 часа
Первый год обучения

	№
раздела,
темы

	Название раздела

	Форма занятия

	Количество часов

	
	
	
	всего
	теория
	практика

	1.
	Разминка
	Практическое
	24
	2
	22

	1.1
	Освоение и совершенствование: ходьба, прыжки и бег на месте и в движении, сидя. Техника базовых шагов — приставной шаг, шаг-касание, марш,  прыжок ноги врозь-вместе, выпад, махи ногами, подъем колена вверх. Упражнения для пальцев ног, вращения стопой, скручивание стопы, упражнения для растягивания мышц ног.
	
	
	
	3

	1.2
	Растягивание мышц таза, упражнения для бедер. Комплексное растягивание.
	
	
	
	3

	1.3
	Упражнения для растягивания мышц туловища: спины, груди, живота, поясницы.
	
	
	
	3

	1.4
	Растягивание мышц верхнего плечевого пояса, мышц рук.
	
	
	
	3

	1.5
	Кардиоразминка
	
	
	
	5

	1.6
	Дыхательные упражнения
	
	
	
	5

	1.7
	Оздоровительная гимнастика
	
	
	
	3

	2
	Упражнения с макеварой
	Практическое
	34
	2
	32

	2.1
	Упражнения для рук (с партнером)
	
	
	
	3

	2.2
	Упражнения для туловища
	
	
	
	3

	2.3
	Упражнения для мышц груди и спины
	
	
	
	4

	2.4
	Упражнения для мышц живота
	
	
	
	4

	2.5
	Упражнения для ягодиц
	
	
	
	4

	2.6
	Упражнения на развитие координации равновесия
	
	
	
	4

	2.7
	Упражнения для плечевого пояса
	
	
	
	4

	2.8
	Упражнения для мышц нижней части живота
	
	
	
	3

	2.9
	Подвижные игры и эстафеты с мячами
	
	
	
	4

	3.
	Оздоровительная гимнастика
	Практическое
	12
	2
	10

	3.1
	Восстановление пульса Упражнения на релаксацию.
	
	
	
	5

	3.2
	Силовые состязания
	
	
	
	5

	
	Всего:
	
	72
	6
	66


Второй год обучения
	№
раздела,
темы

	Название раздела

	Форма занятия

	Количество часов

	
	
	
	всего
	теория
	практика

	1.
	Разминка
	Практическое
	24
	2
	22

	1.1
	Освоение и совершенствование: ходьба, прыжки и бег на месте и в движении. Техника базовых шагов - приставной шаг, шаг- касание, марш, прыжок ноги врозь-вместе, выпад, махи ногами, подъем колена вверх.
Упражнения для пальцев ног, вращения стопой, скручивание стопы, упражнения для растягивания мышц ног.
	
	
	
	3

	1.2
	Растягивание мышц таза, упражнения для бедер. Комплексное растягивание.
	
	
	
	3

	1.3
	Упражнения для растягивания мышц туловища: спины, груди, живота, поясницы.
	
	
	
	3

	1.4
	Растягивание мышц верхнего плечевого пояса, мышц рук.
	
	
	
	3

	1.5
	Кардиоразминка
	
	
	
	5

	1.6
	Дыхательные упражнения
	
	
	
	5

	1.7
	Партерная гимнастика
	
	
	
	3

	2
	Упражнения с макеварой
	Практическое
	34
	2
	32

	2.1
	Упражнения для рук (с партнером)
	
	
	
	3

	2.2
	Упражнения для туловища
	
	
	
	3

	2.3
	Упражнения для мышц груди и спины
	
	
	
	4

	2.4
	Упражнения для мышц живота
	
	
	
	4

	2.5
	Упражнения для ягодиц
	
	
	
	4

	2.6
	Упражнения на развитие координации равновесия
	
	
	
	4

	2.7
	Упражнения для плечевого пояса
	
	
	
	4

	2.8
	Упражнения для мышц нижней части живота
	
	
	
	3

	2.9
	Подвижные игры и эстафеты с мячами
	
	
	
	4

	3.
	Оздоровительная гимнастика
	Практическое
	12
	2
	10

	3.1
	Восстановление пульса Упражнения на релаксацию.
	
	
	
	5

	3.2
	Силовые состязания
	
	
	
	5

	
	Всего:
	
	72
	2
	66


Второй год обучения усложнен за счет увеличения количества повторений упражнений.

Третий год обучения
	№
раздела,
темы

	Название раздела

	Форма занятия

	Количество часов

	
	
	
	всего
	теория
	практика

	1.
	Разминка
	Практическое
	24
	2
	22

	1.1
	Освоение и совершенствование: ходьба, прыжки и бег на месте и в движении. Техника базовых шагов - приставной шаг, шаг- касание, прыжок ноги врозь-вместе, выпад, махи ногами, подъем колена вверх. Упражнения для пальцев ног, вращения стопой, скручивание стопы, упражнения для растягивания мышц ног.
	
	
	
	3

	1.2
	Растягивание мышц таза, упражнения для бедер. Комплексное растягивание.
	
	
	
	3

	1.3
	Упражнения для растягивания мышц туловища: спины, груди, живота, поясницы.
	
	
	
	3

	1.4
	Растягивание мышц верхнего плечевого пояса, мышц рук.
	
	
	
	3

	1.5
	Кардиоразминка
	
	
	
	5

	1.6
	Дыхательные упражнения
	
	
	
	5

	1.7
	Партерная гимнастика
	
	
	
	3

	2
	Упражнения с макеварой
	Практическое
	46
	3
	32

	2.1
	Упражнения для рук (с утяжелителем)
	
	
	
	3

	2.2
	Упражнения для туловища
	
	
	
	4

	2.3
	Упражнения для мышц груди и спины
	
	
	
	4

	2.4
	Упражнения для мышц живота
	
	
	
	4

	2.5
	Упражнения для ягодиц
	
	
	
	4

	2.6
	Упражнения на развитие координации равновесия
	
	
	
	4

	2.7
	Упражнения для плечевого пояса
	
	
	
	4

	2.8
	Упражнения для мышц нижней части живота
	
	
	
	3

	2.9
	Подвижные игры и эстафеты с мячом
	
	
	
	4

	3.
	Оздоровительная гимнастика
	Практическое
	12
	2
	10

	3.1
	Восстановление пульса Упражнения на релаксацию.
	
	
	
	5

	3.2
	Силовые состязания
	
	
	
	5

	
	Всего:
	
	72
	6
	66


Третий год обучения усложнен за счет использования ручных и ножных манжет с отягощениями.

ПЕРЕЧЕНЬ ИСПОЛЬЗУЕМОЙ ЛИТЕРАТУРЫ
Для учащихся:
1. Г.А.Васильков, От игры к спорту. - М., ФиС, 1985.
2. З.Раухмуль, 100 маленьких игр.- М., ФиС, 1973.
3. Н.В.Студенецкий, Веселый отдых. - М, 2005.
Для учителя:
1. Спортивные игры: техника, тактика обучения: Учеб. для студ. высш. пед. учебных заведений, под ред. Ю.Д., Железняка, Ю.М. Портнова - М., издат. центр «Академия», 2001.
2. М.В. Видякин. Внеклассные мероприятия по физкультуре в средней школе. Волгоград, 2006.
3. Г.И. Бергер. Спортивные игры, подвижные игры. М, Владос, 2003.
4. В.А.Лепешкин. Подвижные игры для детей. Пособие для учителя. М., Школьная пресса, 2004.
5. В.С.Кузнецов, Г.А. Колодницкий. Физическая культура. Упражнения и игры с мячами: метод, пособие. - М: изд-во НЦЭНАС, 2002-136 с.
6. Л. Былеева, И.Коротков, П.Яковлев. Подвижные игры. - М., ФиС, 1974, 1982,  2002 г.г.
7. И.М.Коротков. Подвижные игры в школе. - М., Просвещение, 1979.
8. Подвижные игры в занятиях спортом. - М.,ФиС, 1971.
9. В.Л.Страковская. Нетрадиционная медицина. 300 подвижных игр для оздоровления детей. - М., новая школа, 1994.
10. Спортивные игры и методика преподавания: Учебник для пед.фак.инстит.физ.культ./ под ред. Портных Ю.И. - М., ФиС, 1986.
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