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Пояснительная записка
Рабочая программа курса внеурочной деятельности составлена и предназначена для учащихся 7-9 классов.
Современные требования общества к развитию личности диктуют необходимость реализовывать более полно идею индивидуализации обучения, готовить детей к жизни в обществе, развивать их здоровье и физические качества.
Курс внеурочной деятельности по «Силовой подготовки» предусматривает силовое развитие ребенка, используя упражнения с отягощением.  Основная ее направленность заключается в создании благоприятных условий для всестороннего развития и укрепления физического и психического здоровья обучающихся, а так же социальной адаптации и  формирование привычки вести здоровый образ жизни.
Особенность  программы состоит в том, что формируется  спортивно-оздоровительная группа детей в возрасте от 13 до 16 лет,  которая на начальном этапе своего обучения познает азы  мира  спорта и  простейшие технические действия.  При проведении занятий учитываются индивидуальные особенности каждого ребенка, и осуществляется индивидуально-дифференцированный подход.  
 При составлении данной программы соблюдались следующие принципы:
-        принцип комплексности, который предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля);
-        принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юных спортсменов вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи;
                    принцип научности (в основу программы положены нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки по троеборью отечественных и зарубежных тренеров-преподавателей и специалистов, применяемые в последние годы для подготовки спортсменов массовых разрядов и высококвалифицированных спортсменов);
                    принцип результативности (в программе четко указано, что должен освоить занимающийся на протяжении каждого этапа обучения).
В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного процесса предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое использование (особенно на первом этапе обучения) специализированных игровых комплексов и тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней физической подготовкой подвести обучающихся к пониманию сути троеборья. В этом случае, учебный процесс строится с учетом естественно и постепенно     повышающихся тренировочных требований, по мере реализации которых  решаются задачи укрепления здоровья обучающихся, развития у них  специфических качеств, необходимых в троеборье, ознакомления  их с техническим арсеналом видов троеборья, привития  любви к спорту  и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям  троеборьем.
Цель образовательной программы - содействие полноценному физическому развитию обучающихся, сохранению и укреплению их здоровья средствами силового троеборья, достижению спортивного мастерства в данном виде спорта.
Задачи:
                    привлекать детей и подростков к систематическим занятиям спортом;
                    формировать необходимые знания в области физической культуры и спорта;
                    формировать устойчивый интерес к ведению здорового образа жизни через занятия троеборьем;
                    развивать двигательные качества обучающихся: силу, быстроту, выносливость, гибкость, ловкость, координацию движений;
                    формировать жизненно важные двигательные умения и навыки, необходимые в быту и труде, для достижения более высоких результатов;
                     готовить спортсменов для участия в районных и областных соревнованиях;
                    способствовать воспитанию нравственно-волевых черт личности.
Основными формами учебно-тренировочной работы являются:
•          теоретические и групповые практические занятия;
•          тренировки по индивидуальным планам;
•          календарные соревнования;
•          медицинский контроль;
•          восстановительно-профилактические и оздоровительные мероприятия;
•          инструкторская и судейская практика.       
Методы обучения:
1.                  Лекция
2.                  Демонстрация
3.                  Тренировочный
4.                  Соревновательный метод
                                    Общая характеристика курса
Физическое воспитание должно обеспечивать физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности, формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни.
Освоение курса «Силовая подготовка»  направлено на развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом.
В процессе освоения курса «Силовая подготовка»  формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, приобретается опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с учётом индивидуальных особенностей и способностей, формируются умения применять средства физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности.
 
Личностные, метапредметные и предметные результаты.
Личностные результаты:
         проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных ситуациях;
         формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
         формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
         формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к работе на результат.
Метапредметные результаты:
         овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления в разных формах и видах физкультурной деятельности;
         формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условием её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
         формирование умения понимать причины успеха\неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
         продуктивное сотрудничество со сверстниками при решении задач внеурочной физкультурной деятельности.
 
 
Предметные результаты:
         формирование представления о роли физической культуры для укрепления здоровья;
         овладение умениями организовывать здоровьеформирующую и здоровьесберегающую жизнедеятельность;
         формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок;
         обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;
         развитие общей физической подготовки;
         развитие специальной физической подготовки;
         выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений разными способами, в различных условиях.
 
 
Содержание изучаемого курса
Этап начальной подготовки (для всех годов обучения)
На данный этап  зачисляются учащиеся школы, желающие заниматься троеборьем и имеющие  разрешение врача-педиатра.
Цель, задачи и преимущественная направленность этапа:
         привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом и формирование у них устойчивого интереса к систематическим занятиям троеборьем;
         укрепление здоровья и улучшение физического развития детей и подростков;
         овладение основами техники выполнения физических упражнений и формирование основ выполнения базовых упражнений в троеборье;
         приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятии различными видами физических упражнений;
         выявление задатков и способностей детей, определение вида спорта для последующих занятий, отбор и комплектование учебных групп;
         подготовка и выполнение требований по общей и специальной физической подготовке соответствующей возрастной группы.
Теоретическая подготовка
(для всех годов обучения)
Тема 1. Физическая культура и спорт в РФ. (1 час)
Тема 2. Троеборье в РФ.(1 час)
Тема 3. Влияние занятий троеборьем на строение и функции организма спортсмена (1час) Тема 4. гигиена, закаливание, питание и режим троеборца (1 час)
Тема 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях троеборьем (2 часа)
Тема 6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж (1 час)
Тема 7. Основы техники и тактики троеборья  (1 час)
Тема 9. Моральная и психологическая подготовка троеборца (1 час)
Тема 10, Физическая подготовка троеборца (1 час)
Тема 13. Правила соревнований по троеборью. Планирование, организация и проведение соревнований (1 час)
Тема 14. Оборудование и инвентарь для занятий троеборьем (1 час)
 
Общая физическая подготовка
(для всех годов обучения)
В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в группах начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий троеборью.
Общеподготовительные упражнения:
Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении; построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.
Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе. приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др.
Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и др.
Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной, и двух ногах, со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну: с одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину;черен скакалку; опорные через козла, коня и др.
Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и других отягощений.
Упражнения без предметов:
Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.
Упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем, прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, круговые движения ногами (педалирование) и др.
Упражнения для ног:  в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительным и пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте  и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.
Упражнения для рук, туловища ног:  в положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.
Упражнения для формирования правильной осанки: стоя спиной возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отнести в сторону; то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение;поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150—200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору, обозначенному на полу нитями (скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) — ходьба но обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом столы.
Упражнения на расслабление: из полунаклона туловища вперед — приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны — свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны — встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловищу; из стойки на одной ноге на скамейке — махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки сверху, расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.
Дыхательные упражнения, синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой — вход в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы
вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.
Упражнения с предметами:
Со скакалкой:  прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафет со скакалками и др.
С гимнастической палкой: наклоны и поворот туловища, держа палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками; переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену — поворот на 360"; переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега);кувырки с палкой (вперед, назад
 лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера).
Упражнения с набивным мячом (вес мяча I —2 кг): вращение мяча пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движении руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.
Упражнения с гантелями (вес до 1 кг): поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне, поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч;встречные движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями — броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5—2 оборота), с вращением из руки в руку и др.       
Жонглирование: бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но поймать той же рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к себе внутрь, к себе вниз; то же, но поймать гирю после вращения разными способами другой рукой; бросить гирю и поймать донышком ни ладонь; жонглирование в парах и др.
Упражнения па гимнастических снарядах:
а) на гимнастической скамейке, упражнения на равновесие — в стойке на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом па 40°, 180°, 360°, сидя на скамейке, поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке, поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь, коснуться головой г/мата  и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в сед углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами, наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются партнером); лежа на спине, садиться и ложиться на скамейку; а том же и.п. сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой): прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег но наклонной скамейке (скамейку закрепить за репку гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь, доставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой и преставление ее в другую сторону (группа в колонне, по одному, боком к скамейке) и др.;
б) на гимнастической стенке: передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами, прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке: в race на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4—6 рейку снизу (на расстоянии более 1м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1—2-х шагов (хват рейки па уровне плеч), махи ногой назад одновременно с Наклоном вперед и др.;
Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазания, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные - эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.
 
 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
  
	№ п/п 

	Наименование разделов и тем программы 

	Количество часов
	Электронные (цифровые) образовательные ресурсы 


	
	
	Всего 

	Контрольные работы 

	Практические работы 

	

	Раздел 1. Знания о физической культуре

	1.1
	Ознакомить с ТБ вовремя занятий на тренажерах 
	 1 
	
	 1 
	‌https://resh.edu.ru/subject/9/‌​


	Итого по разделу
	 1 
	

	Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

	2.1
	Способы самостоятельной деятельности
	 1 
	
	 1
	‌https://resh.edu.ru/subject/9/‌​


	Итого по разделу
	 1 
	

	ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

	Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

	1.1
	Строение мышц
Ознакомление учащихся со всеми группами мышц и их формами
	 1
	
	 1 
	‌https://resh.edu.ru/subject/9/‌​


	Итого по разделу
	 1
	

	Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

	2.1
	Упражнения на гибкость
	 6 
	
	 6 
	‌https://resh.edu.ru/subject/9/‌​


	2.2
	Упражнения на тренажерах
	 7
	
	 7
	‌https://resh.edu.ru/subject/9/‌​


	2.3
	Упражнения с гантелями ,отягощением 
	 7 
	
	 7
	‌https://resh.edu.ru/subject/9/‌​


	2.4
	Силовая подготовка
	4
	
	 4 
	‌https://resh.edu.ru/subject/9/‌​


	2.5
	Развитие выносливости
	  4
	
	 4
	‌https://resh.edu.ru/subject/9/‌​


	2.6
	Развитие  скоростных качеств
	 3
	
	 3 
	‌https://resh.edu.ru/subject/9/‌​


	Итого по разделу
	 31 
	

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	 34
	 0 
	 34
	



 
 
 
                        
















 Календарно - тематическое планирование

	№ п/п
	Тема
	часов
	контр
	практ
	Дата пров

	
	
	
	
	
	По плану/факт

	1
	Вводная часть
Ознакомить с ТБ вовремя занятий на тренажерах.
	1
	
	1
	

	2
	Строение мышц
Ознакомление учащихся со всеми группами мышц и их формами.
	1
	
	1
	

	3
	Упражнения на основные группы мышц
. ОФУ, упражнения на гибкость.

	1
	
	1
	

	4
	Упражнения на основные группы мышц.
ОФУ, упражнения на гибкость.

	1
	
	1
	

	 5
	Упражнения с гантелями.Силовая подготовка
	1
	
	1
	

	6
	Оказание первой медицинской помощи. Физическая подготовка : упражнения на тренажёрах
 
	1
	
	1
	

	7
	Техника выполнения упражнений на тренажёрах
.
	1
	
	1
	

	8
	 Составления индивидуального плана занятий.
Совершенствовать технику выполнения упражнений с отягощениями 

	1
	
	1
	

	9
	Упражнения на растяжку и для профилактики
плоскостопия
	1
	
	1
	
	

	10
	Упражнения на растяжку и для профилактики плоскостопия.
	1
	
	1
	

	11
	Упражнения на основные группы мышц.ОРУ
	1
	
	1
	

	12
	Техника выполнения упражнений на тренажерах.Развитие силы
	1
	
	1
	

	13
	Упражнения на выносливость
Разминка: прыжки со скакалкой. 5 мин. ОФУ,упражнения на гибкость.

	1
	
	1
	

	14
	Упражнения на основные группы мышц.
Скакалка.
Отжимание.
Поднимание туловища на наклонной доске.
Поднимание на горизонтальной доске.
	1
	
	1
	

	15
	Силовая подготовка.Работа с гантелями

	1
	
	1
	

	16
	Силовая подготовка
	1
	
	1
	

	17
	Дыхательные упражнения.
Дыхательная гимнастика; упражнения на растяжку.
	1
	
	1
	

	18
	Упражнения на основные группы мышц. Дыхание во время выполнения упражнения отягощениями и на тренажёрах.

	1
	
	1
	

	19
	Развитие выносливости

	1
	
	1
	

	20
	Дыхательные упражнения 
Дыхательная гимнастика; упражнения
 на  дыхание, время выполнения упражнения с отягощениями и на тренажёрах..
	1
	
	1
	

	21
	Техника выполнения упражнений на тренажерах
	1
	
	1
	

	22
	Силовая подготовка
	1
	
	1
	

	23
	Гигиена спортсмена и закаливание
	1
	
	1
	

	24
	.Развитие выносливости

	1
	
	      1
	

	25
	Развитие гибкости
	1
	
	1
	

	26
	Развитие скоростных качеств
	1
	
	1
	

	27
	Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	
	1
	

	28

	 Развитие выносливости

	1

	
	       1
	

	29
	Развитие гибкости
	1
	
	1
	

	30
	Силовая подготовка 
	1
	
	1
	

	31
	Составление индивидуального плана занятий на лето
	1
	
	1
	

	32
	Упражнения на
Основные группы мышц.
	1
	
	1
	

	33
	Упражнение для брюшного пресса, ягодичных мышц, передней и задней поверхности бедра
	1
	
	1
	

	34
	Индивидуальные комплексы упражнений на тренажерах
	1
	
	1
	







Список литературы.
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2. Балашова Т.Л., М.Л.Кононова «Организация учебного процесса образовательной области «Физическая культура». Пермь 2005.
3. В.И. Лях, А.А. Зданевич «Физическая культура». Издательство «Просвещение» 2008.
4. Журнал №7 «Физическая культура в школе» 2009.
5. П.А. Киселев, С.Б. Киселева «Настольная книга учителя физической культуры: подготовка школьников к олимпиадам». Москва «Глобус» 2008.
6. С.Е. Голомидова «Физкультура» Волгоград 2003.
МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ
[bookmark: ce666534-2f9f-48e1-9f7c-2e635e3b9ede]​‌Рабочие программы по учебникам М.Я.Виленского, В.И. Ляха. Планирование учебной деятельности ‌​

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ
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