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I.Пояснительная записка

Известно, что с каждым годом уровень здоровья подрастающего поколения снижается. Выявляется все больше и больше детей с умственными и физическими отклонениями. По данным ряда авторов, от 3 до 5 % детей имеют нарушения интеллектуального развития; и в последнее десятилетие имеется тенденция к увеличению детей данной категории (В.В. Воронкова, 1995; А.И. Тыщенко, 1994; В.В. Ковалев, 1995). 
Специальными исследованиями доказано, что дети с умственной отсталостью чаще, чем их нормальные сверстники, имеют физическую ослабленность, нарушения осанки, повышенную склонность к инфекционным заболеваниям. 
При исследовании познавательной деятельности детей с умственной отсталостью отмечены нарушения процессов восприятия, памяти, мышления, речи, мелкой моторики и др., что существенно затрудняет процесс их обучения и воспитания (В.В. Воронкова, 1995). 

У детей с задержкой психического развития имеется ряд слабовыраженных отклонений в психическом развитии. Дети с данными проблемами занимают промежуточное положение между нормой и патологией.  
Основными задачами дополнительного физкультурного образования для умственно отсталых школьников  являются

1.Повышение уровня развития двигательных способностей. 
2.Воспитание дисциплинированного поведения, и на этой основе, повышение успеваемости.
 
Спортивная игра (пионербол) и скандинавская ходьба одно их эффективных средств адаптивного физического воспитания, решающее основную задачу по адаптации людей, имеющих отклонения в умственном развитии, к физическим и социальным условиям окружающей среды. 

Цель программы: Сохранение и укрепление здоровья детей с учетом психофизических особенностей обучающихся в условиях специальной коррекционной школы  с помощью средств спортивной подготовки, игры в  пионербол и скандинавской ходьбы.

Программа последовательно решает не только основные задачи физического воспитания:  укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности учащихся; но и специальные  коррекционные задачи: 
1. Коррекция психофизического развития воспитанников с задержкой психического развития и умственной отсталостью и исправление двигательных нарушений с помощью дополнительных занятий скандинавской ходьбой и пионерболом.
2.  Воспитания самостоятельности и ответственности   
3. Развитие высших психических функций: внимания, памяти, мышления, воображения и культуры поведения (работа с школьным психологом до и после проведения тренировок, соревнований, с помощью психотехнических игр.
4. Развитие и овладение навыками межличностного общения и сотрудничества.
 
Образовательная программа спортивной секции по пионерболу, скандинавской ходьбе разработана в соответствии с Законом Р.Ф. "Об образовании" от 13.01.96 №12-ФЗ составлена в соответствии с требованиями к программам дополнительной культурно-спортивной направленности. 

Данной программа  создана на основе курса обучения игре пионербол, скандинавской ходьбы с учащимися 1-9классов в возрасте 7до 16лет и рассчитана на 9лет обучения  с учётом их психофизического развития и даёт большие возможности для формирования жизненно важных двигательных навыков и развития физических способностей воспитанников.

Занимающиеся разделены на возрастные группы: 
1.группа учащиеся 1-3 классов, возраст 7-9лет; 

2.группа учащиеся 4-6 классов, возраст 10-12лет;    

3.группа учащиеся 7-9 классов, возраст 13-16лет;    

Недельная нагрузка рассчитана на 6 часов для каждой возрастной группы.  

   В программе  представлены технические приемы, тактические действия, общефизическая подготовка, учебно-тренировочные игры, контрольные игры и соревнования, сдача контрольных нормативов 
Специальные контрольные упражнения и нормативы для учащихся ОВЗ с задержкой психического развития и умственной отсталостью соответствуют низкому уровню подготовленности по сравнению с нормативами нормально-развивающихся сверстников, которые занимаются в ДЮСШ по избранным видам спорта. 
II. Общая характеристика курса внеурочной деятельности

Актуальность - курса внеурочной деятельности по пионерболу, скандинавской ходьбы заключается в том что, она ориентирована, прежде всего, на реализацию двигательной потребности ребенка с учетом его конституционных особенностей и физических возможностей.
Курс пионербол, скандинавская ходьба включен в план внеурочной деятельности. В рамках этой деятельности программа имеет спортивно-оздоровительное направление, подготавливает к спортивной игре волейбол. Выполняет плавный переход от игровой деятельности к спортивным играм. 

Изучение дисциплины основывается на  доступности содержания, методах, формах видах деятельности ученика 4-го класса. Учебный материал отобран таким образом, что позволяет развивать у учащихся очень многие физические потребности ребенка. 
Изучение данной дисциплины предоставляет возможность для повышения уровня физической подготовке личности, и физических качеств занимающихся. Для развития уровня физической подготовки и подготовки обучающихся к основной школы в разделе волейбол.

Пионербол – это увлекательная и массовая подвижная игра. Она проста, эмоциональна и отличается высоким оздоровительным эффектом. Чтобы играть в пионербол, нужно быстро бегать, мгновенно изменять движения по направлению и скорости, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью, выносливостью. 
Выполнение движений с мячом сопровождается эмоциональным напряжением, выявляет активизацию деятельности сердечнососудистой и дыхательной систем. Игра развивает мгновенную реакцию на зрительные и слуховые сигналы, повышает мышечное чувство, способность к быстрым чередованиям напряжений и расслаблений мышц.

В рамках содержания  занимающиеся получают теоретические знания о технике и тактике игры пионербол. Знакомятся с гигиеническими требованиями к местам занятий и инвентарем, спортивной одежде и обуви. В ходе бесед и лекций занимающиеся знакомятся с основными правилами игры в пионербол. 


Изучая правила игры, учащиеся получают представления о судействе игры, о жестах судьи. На занятиях используется беседа с детьми, рассказ преподавателя.

При изучении  программы применяются как общеобразовательные методы, так и специфические, основанные на активной двигательной деятельности: метод регламентированного упражнения, игровой и соревновательный методы, словесные и сенсорные методы, а также различные средства: подготовительные упражнения, подвижные игры, игровые упражнения, учебные игры, соревнования. 
При занятии с учащимися данной возрастной группы большое значение имеет наглядность в обучении. Поэтому при изучении техники выполнения отдельных элементов необходимо использовать рассказ-показ, демонстрацию таблиц и рисунков изучаемого двигательного действия. Закрепление правильных способов выполнения изученных движений до стадии навыка, их дальнейшее совершенствование проводится посредством самостоятельных упражнений занимающихся.

III.  Место курса во внеурочной деятельности в учебном плане.

Программа направлена не только на физическое развитие ребенка, но и на психо-эмоциональное и социальное развитие личности.

На занятиях с учащимися целесообразно акцентировать внимание на комбинированные упражнения и учебно-тренировочные игры, поэтому на эти разделы программы отводится большее количество часов. Формой подведения итогов реализации программы является участие учащихся в соревнованиях по пионерболу. 
В группы начальной подготовки, учебно-тренировочные и совершенствования  спортивного мастерства зачисляются учащиеся, желающие заниматься физкультурой и спортом и имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта.

При планировании особенно важно учитывать режим учёбы в средней коррекционной образовательной школе (СКОШ) (динамику учебной нагрузки, экзамены, каникулы и т. д.).

Программа физической подготовки  основана на использовании спортивной игры пионербол, скандинавской ходьбы для учащихся 7-16лет.

Нормативная часть программы является методическим материалом, в соответствии с которым ведется работа в ОГСКОУ СКШ№10.

В методическую часть программы включаются учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле, рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.

Учебный материал по технической и тактической подготовке программы для учащихся 1,2,3 групп распределен на каждые 3 года обучения.
Учебный план курса «Физическая подготовка обучающихся на основе спортивных игр (пионербол), скандинавской ходьбы»
	Наименование кружка
	ФИО педагога
	Общее количество детей
	Группа 
	Количество часов в неделю
	Количество часов в год

	Физическая подготовка
	Подберезкин Г.В.
	18
	1а,1б,1в,1д, 2 классы
	1
	32

	Физическая подготовка
	Подберезкин Г.В.
	16
	3а,3б,4а,4б классы
	2
	68

	Физическая подготовка
	Подберезкин Г.В.
	12
	7,8 класс
	2
	68


Календарный учебный график
	Учебная четверть
	Продолжительность учебной четверти
	Продолжительность каникул

	1 четверть
	01.09.2016 -27.10.2016.

8 недель 1 день
	28.10.2016.-06.11.2016. 

9 календарных дней

	2 четверть
	07.11.2016.-27.12.2016.

7 недель 2 дня
	28.12.2016.-08.01.2017. 

12 календарных дней

	3 четверть
	09.01.2017.-23.03.2017.

10 недель 4 дня
	24.03.2017.-02.04.2017. 

10 календарных  дней

	Дополнительные каникулы для обучающихся 1 дополнительного  и 1- х  классов
	13.02.2017.-19.02.2017. 

7 календарных дней

	4 четверть
	03.04.2017.-24.05.2017.

7 недель 3 дня
	Летние каникулы по 31.08.2017.

	ИТОГО:
	34 учебные недели
	


IV. Описание ценностных ориентиров курса внеурочной деятельности
Ценность   жизни   –  признание человеческой жизни  величайшей ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе.

Ценность  природы  основывается на  общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного мира – частью живой и неживой природы. Любовь к природе – это бережное отношение к ней как к среде  обитания и выживания человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её богатства.

Ценность человека  как разумного существа, стремящегося к добру и  самосовершенствованию, важность и  необходимость соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физическом, психическом и социально-нравственном здоровье.

Ценность  добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через  сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности – любви.

Ценность   истины  –  это  ценность научного познания как  части культуры человечества, разума, понимания сущности бытия, миро- здания.

Ценность  семьи как первой и самой значимой для  развития ребён- ка   социальной  и  образовательной  среды,  обеспечивающей преем- ственность культурных  традиций  народов России от  поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества.

Ценность  труда и творчества  как естественного условия человече- ской  жизни, состояния нормального человеческого существования.

Ценность  свободы  как свободы  выбора человеком своих  мыслей и поступков, но свободы, естественно ограниченной нормами, правила- ми,  законами общества, членом которого всегда  по всей  социальной сути является человек.

Ценность  социальной солидарности как признание  прав  и свобод человека,  обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим людям.

Ценность   гражданственности  –  осознание  человеком  себя   как члена общества, народа, представителя страны и государства.

Ценность  патриотизма –  одно  из  проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в любви  к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству.

Ценность человечества – осознание человеком себя как части миро- вого сообщества, для существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур.

V. Личностные, метапредметные, предметные результаты курса  внеурочной деятельности в учебном плане.
По окончании курса учащиеся должны владеть понятиями «Техника игры», «Тактика игры», знать правила игры, владеть основными техническими приемами, применять полученные знания в игре и организации самостоятельных занятий пионерболом, сформировать первичные навыки судейства.
Личностные универсальные учебные действия: 

-установка на здоровый образ жизни; 

 -ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, так и поступков окружающих людей в игровой деятельности; 

-эмпатия как понимание чувств других людей и сопереживание им в процессе знакомства с играми; 

-знание основных моральных норм на занятиях спортивными играми и ориентации на их выполнение. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

-организовывать места занятий физическими упражнениями и играми в сотрудничестве с учителем; 

-соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий; 

-адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других людей во время соревнований, индивидуальных и групповых заданий; 

-проявлять инициативу в творческом сотрудничестве при составлении комплексов упражнений, игровых ситуаций; 

-самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения упражнений, заданий учителя и вносить коррективы в исполнение по ходу реализации и после. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

-ориентироваться в понятиях «здоровый образ жизни», характеризовать влияние спортивных игр на самочувствие; 

-владеть понятиями «Техника игры», «Тактика игры», знать правила игры; 

-владеть основными техническими приемами; 

-применять полученные знания в игре и организации самостоятельных занятий пионерболом; 

-формировать первичные навыки судейства; 

- планировать и - корректировать физическую нагрузку в зависимости от индивидуальных особенностей, состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности; 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

-учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве ; 

-договариваться и приходить к общему решению в работе командной игры, по группам, парам; 

-контролировать действия партнёра в парных упражнениях; 

-осуществлять взаимный контроль и оказывать помощь при проведении диагностики; 

-задавать вопросы, необходимые для выполнения заданий творческого характера в составлении комплексов упражнений индивидуально и в сотрудничестве с партнёром. 
Система оценки достижения планируемых результатов освоения обучающимися курса
Предметные результаты распределены по трём уровням. 

Первый уровень результатов - об общих и индивидуальных основах личной гигиены, профилактике нарушения осанки; причинах травматизма и правилах его предупреждения; 

Второй уровень результатов - приобретение понимания о способах и особенностях движения и передвижения человека; о системе дыхания, работе мышц при выполнении физических упражнений; 

Третий уровень результатов - приобретение опыта в составлении и правильном выполнении комплекса физических упражнений на развитие координации, на формирование правильной осанки; в организации и проведении подвижных игр; уметь взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий. 

В результате прохождения программного материала к концу изучения курса обучающиеся должны понимать: 
- понятия о технике и тактике игры ( в течении года создаем понятийный словарь); - предупреждение травматизма (беседа); - основные положения правил игры в пионербол( поиск информации, беседа); - нарушения, правила соревнований (в течении занятий), опрос.
Должны владеть: 

Контрольное упражнение. 

- техника выполнения подачи; - прием мяча; - подача мяча по зонам, управление подачей; - передачи внутри команды; - передачи через сетку; - передачи с места и после 2-х шагов в прыжке; - техника выполнения нападающего броска; - нападающие броски с разных зон; - ознакомление с техникой постановки одиночного и группового блока;- комбинированные упражнения; - отработка навыков взаимодействия игроков на площадке; - отработка индивидуальных действий игроков; - отработка групповых действий игроков (страховка игрока, слабо принимающего подачу); - отработка навыков судейства школьных соревнований. 
Личностные результаты:

Отслеживаются с помощью: Методика «градусник» Ю.Я. Киселева; Тест-опросник методика «САН».

Регулятивные результаты:

Отслеживаются с помощью ведения журнала «Личного роста спортсмена». Содержание журнала (действие игрока, положительный результат, отрицательный результат, общая оценка за урок, перспективный план).
Критерием эффективности занятий пионерболом, скандинавской ходьбой для учащихся являются:  

1. Привитие основ здорового образа жизни, потребности в физкультурных занятиях, основ личной физической культуры. 

2. Хорошее состояние здоровья и низкая заболеваемость. 

3. Положительные психические и эмоциональные реакции. 

4. Освоение основ гигиены и самоконтроля. 

5. Стабильность посещения занятий. 

     6. Прогрессирующая динамика индивидуальных показателей развития физических качеств. 
Ожидаемые результаты занятий пионерболом, скандинавской ходьбой для учащихся являются:  

1.знание истории возникновения скандинавской ходьбы, ее разновидности; истории возникновения игры пионербол
2.знание правил подбора спортивного инвентаря, одежды для занятий;

3.знание основных методов развития выносливости средствами скандинавской ходьбы, игры пионербол.
4.умение организовывать самостоятельные занятия скандинавской ходьбы, игры пионербол.
5.демонстрировать правильную технику выполнения скандинавской ходьбы и технику игры в пионербол
По окончанию освоения программы, занимающиеся должны достигнуть следующих результатов:
Личностных:

1.   осознанно вести здоровый образ жизни;

2. уважительно относиться друг к другу, проявлять терпение, самообладание и выдержку;

3.   повысят уровень своего здоровья и уровень развития выносливости, координации, быстроты, ловкости, ориентировки в пространстве
Образовательных:

1. знания о методах тренировок, правилах самоконтроля, принципах регулирования нагрузки и отдыха в скандинавской ходьбе и игре в пионербол.
2. знания о скандинавской ходьбе, игры в пионербол, истории ее появления, правилах подборы одежды и инвентаря для занятий;

3. организовывать самостоятельные оздоровительные занятия по скандинавской ходьбе и пионерболу.
Результативность обучения (Оценочные материалы)
Результативность освоения программы можно будет оценить по трем параметрам:

1.умению технически правильно выполнять ходьбу;

2.умению справляться с предлагаемыми нагрузками согласно своему возрасту;

3.реакции организма на выполняемую нагрузку (пульс, частота дыхания и др.).

В процессе освоения программы будет осуществляться педагогический мониторинг, включающий диагностику личностного роста и продвижение, а также мониторинг образовательной деятельности, включающий в себя самооценку занимающегося, ведение дневника тренировок.

Виды контроля

Начальный –  определение исходного уровня развития выносливости.

Текущий –  определение динамики развития выносливости.

Итоговый – проводится с целью определения решения основных задач программы.

Формы подведения итогов

Программой предусмотрены три вида контроля, но определяющим является итоговый. Под ним понимается прохождение контрольной дистанции (согласно возрасту). Итоги подводятся на основании двух критериев:

1. технике выполнения ходьбы;

2. показанному результату;
	№
	Упражнения
	7

лет


	8

лет
	9

лет
	10

лет
	11

лет
	12

лет
	13

лет
	14

лет
	15

лет
	16

лет

	1.
	Бег 30м (сек)
	6.8
	6.7
	6,5
	6,1


	5.8


	5,6


	5,5


	5,3
	4.8
	4.7

	2.
	Бег 6мин. (м)
	950


	1000


	1050


	1100


	1200


	1250


	-
	-
	1500
	1500

	3.
	Челночный бег

30Х10 м, с (сек)
	9.8


	9.6


	9,5

	9,3

	9,0

	8,7

	8,4
	-
	7.3
	7.2

	4.
	Прыжки с места
	130


	135


	140


	160

	165

	170
	180

	190
	230
	240

	5.
	Бросок   мяча   на дальность (м)
	-
	-
	-
	-
	-
	18
	20
	22
	25
	27


VI. Содержание курса во внеурочной деятельности в учебном плане.
Скандинавская ходьба – доступное всем физическое упражнение. К занятиям ею практически нет противопоказаний. Она является хорошим средством борьбы с избыточным весом и даже ожирением, атеросклерозом и рядом других заболеваний. Для людей с высоким уровнем физической подготовленности скандинавская ходьба является хорошим тренировочным средством для развития общей выносливости. Многие спортсмены используют ходьбу с палками как дополнительное физическое упражнение.

Систематические занятия скандинавской ходьбой учащихся оказывают на организм всесторонне влияние, повышают общий уровень двигательной активности, совершенствуют функциональную деятельность организма, обеспечивая правильное физическое развитие.

Секция  в школе рассматривается не только как средство физической подготовки, освоения технической и тактической подготовки , но и занятия  повышают умственную работоспособность, снимают утомление учащихся, возникшего в ходе учебных занятий по общеобразовательным дисциплинам.          

Учебно-тренировочные занятия  обеспечивая высокие энергетические затраты, увеличивают возможности сердечнососудистой системы и дыхательной систем в условиях относительного мышечного покоя, а также при мало интенсивной мышечной работе.

Теория - техника безопасности на занятиях скандинавской ходьбой. История возникновения скандинавской ходьбы. Правила подбора одежды и инвентаря для занятий. Методы развития выносливости. Принципы организации тренировочных занятий. Объем и интенсивность нагрузки. Методы самоконтроля за самочувствием.

 Организационное занятие – необходимо для комплектования групп, для проведения инструктажа по технике безопасности и правилам поведения на тренировке и соревнованиях, ознакомление с расписанием, ознакомление с основами знаний о физкультурной деятельности.

Общефизическая подготовка решает задачу повышения общей работоспособности. В качестве основных средств применяются общеразвивающие упражнения как с предметами    (гантели, скакалки, набивные мячи, гимнастические палки, обручи, палки для скандинавской ходьбы) так и без предметов, а также упражнения из других видов спорта (гимнастика, акробатика, лёгкая атлетика, плавание, лыжи, спортивные игры). 

Все эти средства оказывают общее воздействие на организм занимающихся, при этом развиваются, и укрепляется опорно-двигательный аппарат, совершенствуются функции внутренних органов и систем, улучшается координация движений, повышается уровень двигательных качеств, укрепляются защитные функции организма.

1.Разминка и заминка. 

2.Упражнения с палками для развития гибкости. 

3.Ходьба с разной интенсивностью. 

4.Ходьба с отягощением (индивидуально) 

5.Ходьба по песку. 

6.Ходьба в гору.

7.Преодоление препятствий с палками. 

8.Ходьба по скользкой поверхности. 

9.Упражнения для развития основных физических качеств.          

10.Чередование нагрузки и отдыха.

11.Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп

13.Упражнения на восстановление. 

12.Чередование нагрузки и отдыха.

14.Равномерный, переменный повторный методы тренировок.
Специальная физическая подготовка это развитие и совершенствование физических и функциональных возможностей, специфичных для скандинавской ходьбы. 

1.Старт, врабатывание, дистанционная скорость, финиширование.

2. Подбор объема и интенсивности нагрузки.  

3. Ходьба по специальным трассам. 

4. Упражнения для развития выносливости.

5. Ходьба с ускорением и замедлением темпа. 

6. Преодоление поворотов и разворотов.

7. Преодоление естественных и искусственных препятствий.
Техническая подготовка включает в себя  понятие о спортивной технике, классификации и терминологии технических приёмов, анализа выполнения технических приёмов и  индивидуализация техники:

1.Спортивная ходьба. 

2.Ходьба без палок. 

3.Ходьба по ровной местности. 

4.Ходьба по грунту(мягкому, твёрдому).

5. Ходьба по асфальту 

6.Ходьба по пересеченной местности. 

7.Ходьба в гору. 

8.Ходьба со спусков. 

9.Ходьба по снегу и льду. 

10.Ходьба с различной интенсивностью. 

11.Преодоление препятствий с палками. 

12.Чередование различных способов ходьбы.

13.Трекинг. 

14.Траверс склонов (вниз, вверх) 
Тактическая подготовка включает в себя понятие о стратегии, системе игры и стиле игры, тактика игры в нападении и в защите. 

1.Распределение сил по дистанции. 

2.Влияние физиологических особенностей организма на тактику преодоления дистанции. 

3.Использование специфики трасс для регулирования темпа ходьбы. 

4.Преодоление трасс разными тактическими способами.
Соревновательная подготовка и соревнования являются кульминацией в спортивной подготовке юношей и девушек. Только в соревнованиях можно достичь максимальных проявлений быстроты, силы, выносливости, реализовать свои способности в результатах, победах, рекордах.

Подготовка к фестивалю ходьбы и участие в нем. Подготовка к соревнованиям по преодолению контрольной дистанции на время и на расстояние и участие в них. Фестиваль ходьбы служит объединяющим фактором системы спортивной подготовки, интегрирует в достижениях и талант спортсмена, и современные передовые методики тренировки.
Сдача контрольных нормативов необходима для перевода учащихся в  старшую возрастную группу. 
Пионербол (по правилам волейбола)- мощное средство агитации и пропаганды физической культуры и спорта в начальной школе. Игровая и тренировочная деятельность оказывает комплексное и разностороннее воздействие на организм занимающихся. Пионербол развивает основные физические качества - быстроту, ловкость, выносливость, силу, повышает функциональные возможности, формирует различные двигательные навыки и постепенно готовит детей к более сложной  игре в волейбол.

     Круглогодичные занятия пионерболом в самых различных климатических и метеорологических условиях способствуют физической закалке, повышают сопротивляемость организма к заболеваниям и усиливают его адаптационные возможности. При этом воспитываются важные привычки к постоянному соблюдению бытового, трудового, учебного и спортивного режимов. Это во многом способствует формированию здорового образа жизни, достижению творческого долголетия.

      Программа «Игра в пионербол» в общеобразовательных учреждениях основывается на курсе «Физическая культура», что является составной частью программы по физическому воспитанию для 1-11 классов под общей редакцией В.И.Ляха.

Организационное занятие – необходимо для комплектования групп, для проведения инструктажа по технике безопасности и правилам поведения на тренировке и соревнованиях, ознакомление с расписанием, ознакомление с основами знаний о физкультурной деятельности.

Общефизическая подготовка решает задачу повышения общей работоспособности. В качестве основных средств применяются общеразвивающие упражнения как с предметами    (гантели, скакалки, набивные мячи, гимнастические палки, обручи) так и без предметов, а также упражнения из других видов спорта (гимнастика, акробатика, лёгкая атлетика, плавание, лыжи, спортивные игры). 

Все эти средства оказывают общее воздействие на организм занимающихся, при этом развиваются, и укрепляется опорно-двигательный аппарат, совершенствуются функции внутренних органов и систем, улучшается координация движений, повышается уровень двигательных качеств, укрепляются защитные функции организма.

Специальная физическая подготовка – это развитие и совершенствование физических и функциональных возможностей, специфичных для пионербола.

СФП занимающихся пионерболом тесно связана с характером его игровой деятельности, поэтому упражнения следует подбирать так, чтобы их структура и динамика соответствовали действиям, выполняемым игроком на поле. 

Техническая подготовка включает в себя понятие о спортивной технике, классификации и терминологии технических приёмов. Анализ выполнения технических приёмов и  индивидуализация техники.

Тактическая подготовка включает в себя понятие о стратегии, системе игры и стиле игры, тактика игры в нападении и в защите.

Учебно-тренировочные игры.

Обязательное применение в играх изученного материала по технической подготовке.

Применение в соревновательных условиях изученных технических приёмов и тактических действий.

Контрольные игры и соревнования являются кульминацией в спортивной подготовке юношей и девушек. Соревнования служат объединяющим фактором системы спортивной подготовки, интегрируют в достижениях и талант спортсмена, и современные передовые методики тренировки.

Сдача контрольных нормативов необходима для перевода учащихся в  старшую возрастную группу. 
Содержание тренировочных занятий по скандинавской ходьбе,   пионерболу  для 1-3   групп.  1- 3год обучения.

По скандинавской ходьбе, пионерболу  1группа. (7-9лет)  1 год обучения.
	№
	Тема
	Теория
	Практика
	Всего

	
	Скандинавская ходьба
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	3
	18
	38

	3.
	Специальная физическая подготовка
	2
	33
	18

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	1
	21
	22

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	1
	20
	21

	6.
	        Фестиваль и соревнования
	-
	4
	4

	7.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	
	Пионербол
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	3
	17
	20

	3.
	Специальная физическая подготовка
	5
	15
	20

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	2
	19
	21

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	2
	19
	21

	6.
	Учебно-тренировочные игры
	2
	17
	19

	7.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	8.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	9.
	Всего:
	23
	193
	216


По скандинавской ходьбе, пионерболу  1группа. (10-12лет)  2 год обучения.
	№
	Тема
	Теория
	Практика
	Всего

	
	Скандинавская ходьба
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	2
	36
	38

	3.
	Специальная физическая подготовка
	3
	16
	19

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	1
	20
	21

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	1
	20
	21

	6.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	7.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	
	Пионербол
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	3
	17
	20

	3.
	Специальная физическая подготовка
	4
	15
	19

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	3
	19
	22

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	2
	19
	21

	6.
	Учебно-тренировочные игры
	2
	17
	19

	7.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	8.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	9.
	Всего:
	23
	193
	216


По скандинавской ходьбе, пионерболу  1группа. (13-16лет)  3 год обучения.
	№
	Тема
	Теория
	Практика
	Всего

	
	Скандинавская ходьба
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	3
	36
	39

	3.
	Специальная физическая подготовка
	2
	16
	18

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	1
	19
	20

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	2
	19
	21

	6.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	7.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	
	Пионербол
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	3
	17
	20

	3.
	Специальная физическая подготовка
	5
	15
	20

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	1
	18
	19

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	3
	19
	22

	6.
	Учебно-тренировочные игры
	2
	17
	19

	7.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	8.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	9.
	Всего:
	24
	192
	216


По скандинавской ходьбе,  пионерболу 2 группа (11-16лет) 1 год обучения.
	№
	Тема
	Теория
	Практика
	Всего

	
	Скандинавская ходьба
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	4
	34
	38

	3.
	Специальная физическая подготовка
	3
	16
	19

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	1
	20
	21

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	2
	19
	21

	6.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	7.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	
	Пионербол
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	3
	17
	20

	3.
	Специальная физическая подготовка
	2
	17
	19

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	3
	18
	21

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	2
	19
	21

	6.
	Учебно-тренировочные игры
	-
	18
	18

	7.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	8.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	
	Всего:
	26
	190
	216


По скандинавской ходьбе, пионерболу 2 группа ( 10-12лет) 2 год обучения.
	№
	Тема
	Теория
	Практика
	Всего

	
	Скандинавская ходьба
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	4
	35
	39

	3.
	Специальная физическая подготовка
	3
	15
	18

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	2
	19
	21

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	2
	19
	21

	6.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	7.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	
	Пионербол
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	2
	18
	20

	3.
	Специальная физическая подготовка
	2
	17
	19

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	3
	18
	21

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	1
	20
	21

	6.
	Учебно-тренировочные игры
	-
	18
	18

	7.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	8.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	
	Всего:
	27
	189
	216


По скандинавской ходьбе, пионерболу 2 группа. (10-12лет) 3 год обучения.
	№
	Тема
	Теория
	Практика
	Всего

	
	            Скандинавская ходьба
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	4
	35
	39

	3.
	Специальная физическая подготовка
	3
	15
	18

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	2
	19
	21

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	2
	19
	21

	6.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	7.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	
	Пионербол
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	3
	17
	20

	3.
	Специальная физическая подготовка
	1
	18
	19

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	3
	18
	21

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	2
	19
	21

	6.
	Учебно-тренировочные игры
	-
	18
	18

	7.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	8.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	
	Всего:
	27
	195
	216


По скандинавской ходьбе, пионерболу 3группа. (13-16лет)   1 год обучения.
	№
	Тема
	Теория
	Практика
	Всего

	
	Скандинавская ходьба
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	1
	38
	39

	3.
	Специальная физическая подготовка
	2
	16
	18

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	2
	19
	21

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	2
	18
	20

	6.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	7.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	
	Пионербол
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	1
	18
	19

	3.
	Специальная физическая подготовка
	1
	19
	20

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	3
	19
	22

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	2
	19
	21

	6.
	Учебно-тренировочные игры
	-
	18
	18

	7.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	8.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	
	Всего:
	16
	200
	216


По скандинавской ходьбе, пионерболу 3группа. (13-16лет)   2 год обучения.
	№
	Тема
	Теория
	Практика
	Всего

	
	Скандинавская ходьба
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	1
	38
	39

	3.
	Специальная физическая подготовка
	1
	18
	19

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	1
	20
	21

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	2
	18
	20

	6.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	7.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	
	Пионербол
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	1
	19
	20

	3.
	Специальная физическая подготовка
	1
	18
	19

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	2
	19
	21

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	2
	19
	21

	6.
	Учебно-тренировочные игры
	-
	18
	18

	7.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	8.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	
	Всего:
	15
	201
	216


По скандинавской ходьбе, пионерболу 3группа. (13-16лет)   3 год обучения.
	№
	Тема
	Теория
	Практика
	Всего

	
	Скандинавская ходьба
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	1
	38
	39

	3.
	Специальная физическая подготовка
	2
	16
	18

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	2
	19
	21

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	2
	19
	21

	6.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	7.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	
	Пионербол
	
	
	

	1.
	Организационное занятие
	1
	-
	1

	2.
	Общефизическая подготовка
	1
	19
	20

	3.
	Специальная физическая подготовка
	1
	18
	19

	4.
	Изучение и совершенствование техники
	3
	18
	21

	5.
	Изучение и совершенствование тактики
	2
	19
	21

	6.
	Учебно-тренировочные игры
	-
	18
	18

	7.
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6
	6

	8.
	Сдача контрольных нормативов
	-
	2
	2

	
	Всего:
	16
	200
	216


 Содержание тренировочных занятий по скандинавской ходьбе,   пионерболу  для 1-3   групп.  1- 3год обучения.

Годовой план распределения учебных часов для 1-3 групп. 1-3 год обучения.
Годовой план распределения учебных часов по скандинавской ходьбе 1-я группа 1-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь


	Март
	Апрель
	Май
	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	2

	2
	1
	1
	1
	1
	8

	2.
	Практические занятия
	22

	22
	23
	23
	23
	23
	136

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	144


Годовой план распределения учебных часов по скандинавской ходьбе 1-я группа 2-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь


	Март
	Апрель
	Май
	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	1

	2
	1
	1
	1
	1
	8

	2.
	Практические занятия
	23


	22
	23
	23
	23
	23
	136

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	144


 Годовой план распределения учебных часов по скандинавской ходьбе 1-я группа 3-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь


	Март
	Апрель
	Май
	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	1

	2
	2
	2
	1
	1
	9

	2.
	Практические занятия
	23


	22
	22
	22
	23
	23
	135

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	144


Годовой план распределения учебных часов по скандинавской ходьбе 2-я группа 1-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь


	Март
	Апрель
	Май
	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	2

	2
	2
	2
	2
	1
	11

	2.
	Практические занятия
	22


	22
	22
	22
	22
	23
	133

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	144


Годовой план распределения учебных часов по скандинавской ходьбе  2-я группа 2-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь


	Март
	Апрель
	Май
	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	12

	2.
	Практические занятия
	22


	22
	22
	22
	22
	22
	132

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	144


Годовой план распределения учебных часов по скандинавской ходьбе 2-я группа 3-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь


	Март
	Апрель
	Май
	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	12

	2.
	Практические занятия
	22

	22
	22
	22
	22
	22
	132

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	144


 Годовой план распределения учебных часов по скандинавской ходьбе 3-я группа 1-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь


	Март
	Апрель
	Май
	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	2

	1
	2
	1
	1
	1
	8

	2.
	Практические занятия
	22


	23
	22
	23
	23
	23
	136

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	144


Годовой план распределения учебных часов по скандинавской ходьбе 3-я группа 2-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь


	Март
	Апрель
	Май
	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	1

	1
	1
	1
	1
	1
	6

	2.
	Практические занятия
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	138

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	144


Годовой план распределения учебных часов по скандинавской ходьбе 3-я группа 3-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь


	Март
	Апрель
	Май
	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	2

	1
	1
	1
	1
	2
	8

	2.
	Практические занятия
	22


	23
	23
	23
	23
	22
	136

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	144


Годовой план распределения учебных часов по пионерболу для 1-3 групп. 1-3 год обучения.

Годовой план распределения учебных часов по пионерболу 1-я группа 1-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Декабрь
	Январь
	Февраль


	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	5

	5
	5
	15

	2.
	Практические занятия
	19


	19
	19
	57

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	72


Годовой план распределения учебных часов по пионерболу 1-я группа 2-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Декабрь
	Январь
	Февраль


	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	5
	5
	5
	15

	2.
	Практические занятия
	19
	19
	19
	57

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	72


Годовой план распределения учебных часов по пионерболу 1-я группа 3-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Декабрь
	Январь
	Февраль


	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	4
	5
	5
	14

	2.
	Практические занятия
	20
	19
	19
	58

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	72


Годовой план распределения учебных часов по пионерболу 2-я группа 1-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Декабрь
	Январь
	Февраль


	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	5

	5
	5
	15

	2.
	Практические занятия
	19


	19
	19
	57

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	72


Годовой план распределения учебных часов по пионерболу 2-я группа 2-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Декабрь
	Январь
	Февраль


	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	5
	5
	5
	15

	2.
	Практические занятия
	19
	19
	19
	57

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	72


Годовой план распределения учебных часов по пионерболу 2-я группа 3-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Декабрь
	Январь
	Февраль


	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	4
	5
	5
	14

	2.
	Практические занятия
	20
	19
	19
	58

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	72


Годовой план распределения учебных часов по пионерболу 3-я группа 1-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Декабрь
	Январь
	Февраль


	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	3

	2
	3
	8

	2.
	Практические занятия
	21


	22
	21
	64

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	72


Годовой план распределения учебных часов по пионерболу 3-я группа 2-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Декабрь
	Январь
	Февраль


	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	2
	2
	3
	7

	2.
	Практические занятия
	22
	22
	21
	65

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	72


Годовой план распределения учебных часов по пионерболу 3-я группа 3-й год обучения.
	№
	Содержание занятий
	Декабрь
	Январь
	Февраль


	Всего Часов

	1.
	Теоретические занятия
	2
	3
	3
	8

	2.
	Практические занятия
	22
	21
	21
	64

	
	Всего часов
	24
	24
	24
	72


VII. Тематическое планирование тренировочных занятий по скандинавской ходьбе для 1-3 группы.  1 год обучения.

1-2. Техника безопасности на занятиях скандинавской ходьбой. История возникновения скандинавской ходьбы. Правила подбора одежды и инвентаря для занятий.  Основатель скандинавской ходьбе . 

3-4. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм. Режим дня и питание. Основы спортивной тренировки.  Оснащение спортсмена. Техника безопасности.
5-6. Правила проведения фестиваля, соревнований по скандинавской ходьбе. 

7-8.  Ходьба с отягощением (индивидуально) 

9-10. Разминка и заминка. 

11-12   ОФП Разминка и заминка.
13-14.  СФП. Упражнения с палками для развития гибкости.
15-16. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Упражнения с палками для развития гибкости.
17-18. Упражнения для развития выносливости. Ходьба с разной интенсивностью.
19-20. Упражнения для развития мышц ног и таза. Ходьба с отягощением (индивидуально) 

21-22. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Ходьба по песку. 
23-24. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Преодоление препятствий с палками. 
25-26. Упражнения для развития быстроты. Ходьба по скользкой поверхности.
27. Упражнения для мышц шеи и туловища. Упражнения для развития основных физических качеств. 

28-29. Упражнения для развития гибкости. Чередование нагрузки и отдыха. 

30-31. Упражнения с набивными мячами. Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп.  

32-33. Упражнения для развития силовых качеств.  Упражнения на восстановление.
34-35. Упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах. Равномерный, переменный повторный методы тренировок. 

36-37. Упражнения для развития ловкости. Ходьба с разной интенсивностью.
38-39. Легкоатлетические упражнения: низкий старт, бег на короткие дистанции. Старт, врабатывание, дистанционная скорость, финиширование. 

40-41. Упражнения для развития быстроты. Старт, врабатывание, дистанционная скорость, финиширование.
42-43. Бег с препятствиями. Кросс.

44-45. Упражнения для развития выносливости. Старт, врабатывание, дистанционная скорость, финиширование.
46-47. Упражнения в висах и упорах. Подбор объема и интенсивности нагрузки.
48-49. Упражнения для развития силовых качеств. Ходьба по специальным трассам.
50-51. Прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув ноги». Ходьба по специальным трассам.
52-53. Упражнения для развития прыгучести. Преодоление поворотов и разворотов.
54-55. Эстафетный бег, эстафеты с предметами. Преодоление поворотов и разворотов. 

56-57. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Упражнения для развития выносливости. 

58-59. Акробатические упражнения. Ходьба по асфальту 
60-61. Упражнения для развития ловкости. Ходьба по асфальту
62-63. Правила фестиваля скандинавской ходьбы.

64-65. Инструкторская и судейская практика.

66-67. Упражнения для развития гибкости. Ходьба по песку. 
68-69.  Ходьба по асфальту
70-71. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Ходьба по ровной местности.
72-73. Упражнения для развития выносливости. Ходьба по ровной местности.
74-75. Упражнения для развития мышц ног и таза. Ходьба с различной интенсивностью
76-77. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Преодоление естественных и искусственных препятствий.
78-79. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Ходьба по ровной местности.
80-81. Упражнения для развития быстроты. Упражнения с палками для развития гибкости.
 82-83. Упражнения для мышц шеи и туловища. Ходьба по грунту(мягкому, твёрдому).

84-85. Упражнения для развития гибкости. Ходьба по грунту(мягкому, твёрдому).
86-87. Упражнения с набивными мячами. Преодоление естественных и искусственных препятствий.
88-89. Упражнения для развития силовых качеств. Ходьба со спусков.
90-91. Упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах. Ходьба в гору
92-93. Упражнения для развития ловкости. Преодоление естественных и искусственных препятствий.
94-95. Легкоатлетические упражнения: низкий старт, бег на короткие дистанции. Ходьба по пересеченной местности.
96-97. Упражнения для развития быстроты. Ходьба по пересеченной местности.
98-99. Бег с препятствиями. Ходьба с разной интенсивностью.
100-101. Упражнения для развития выносливости. Траверс склонов (вниз, вверх)  
102-103. Упражнения в висах и упорах. Ходьба в гору 
104-105. Упражнения для развития силовых качеств.  Преодоление препятствий с палками.
106-107. Прыжок в высоту способом «перешагивание». Распределение сил по дистанции.
108-109. Упражнения для развития прыгучести. Влияние физиологических особенностей организма на тактику преодоления дистанции.
110-111. Эстафетный бег, эстафеты с предметами. Использование специфики трасс для регулирования темпа ходьбы.
112-113. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Подготовка к фестивалю ходьбы и участие в нем.
114-115. Акробатические упражнения. Ходьба по пересеченной местности.
116-117. Упражнения для развития ловкости. Подготовка к соревнованиям по преодолению контрольной дистанции на время и на расстояние и участие в них.
118-119. Упражнения для развития гибкости. Ходьба с отягощением (индивидуально) 

120-121. Упражнения для развития мышц ног и таза. Распределение сил по дистанции. 

122-123. Упражнения для развития силовых качеств. Ходьба в гору

134-125. Упражнения для развития мышц брюшного пресс. Влияние физиологических особенностей организма на тактику преодоления дистанции
126-127. Упражнения для развития быстроты. Влияние физиологических особенностей организма на тактику преодоления дистанции.
128-129. Упражнения для развития мышц плечевого пояса и рук. Использование специфики трасс для регулирования темпа ходьбы.
130-131. Использование специфики трасс для регулирования темпа ходьбы.
132-133. Преодоление трасс разными тактическими способами.
134-135. Правила проведения фестиваля. Преодоление трасс разными тактическими способами.
136-137.  Трекинг

138-139.  Упражнения для развития выносливости. Чередование различных способов ходьбы.
140-141. Упражнения для развития ловкости. Ходьба по снегу и льду.
142-143. Упражнения для развития гибкости. Траверс склонов (вниз, вверх) 
144. Подготовка к соревнованиям по преодолению контрольной дистанции на время и на расстояние и участие в них. Ходьба по снегу и льду.

Тематическое планирование тренировочных занятий по скандинавской ходьбе для 1-3 группы.  2 год обучения.  

1-2. История возникновения скандинавской ходьбы. Правила подбора одежды и инвентаря для занятий.  Основатель скандинавской ходьбе . 

3-4. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм. Режим дня и питание. Основы спортивной тренировки.  Оснащение спортсмена. Техника безопасности.
5-6. Правила проведения фестиваля, соревнований по скандинавской ходьбе.
7-8. Техника передвижений 

9-10. Разминка и заминка.
11-12. ОФП. Разминка и заминка.
13-14. СФП. Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп. Упражнения с палками для развития гибкости 

15-16. Упражнения с палками для развития гибкости .Упражнения для развития выносливости.  

17-18. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Упражнения с палками для развития гибкости
19-20. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Ходьба с разной интенсивностью.
21-22. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Ходьба с разной интенсивностью.
23-24. Упражнения для развития мышц ног и таза. Ходьба с разной интенсивностью.
25-26. Упражнения для развития быстроты. Ходьба с отягощением (индивидуально)
27. Упражнения для мышц шеи и туловища. Ходьба по песку.  

28-29. Упражнения для развития гибкости. Ходьба по песку.
30-31. Упражнения с набивными мячами. Ходьба по песку.  

32-33. Упражнения для развития силовых качеств. Ходьба в гору.  

34-35. Упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах. Ходьба в гору.  

36-37. Упражнения для развития ловкости. Ходьба в гору.
38-39. Легкоатлетические упражнения: низкий старт, бег на короткие дистанции. Преодоление препятствий с палками
40-41. Упражнения для развития быстроты. Преодоление препятствий с палками
42-43.  Кросс. Преодоление препятствий с палками
44-45. Упражнения для развития выносливости. Ходьба по скользкой поверхности.
46-47. Упражнения для развития силовых качеств. Ходьба по скользкой поверхности.
48-49. Упражнения в висах и упорах. Ходьба по скользкой поверхности.  

50-51. Прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув ноги». Упражнения для развития основных физических качеств.
52-53. Упражнения для развития прыгучести. Упражнения для развития основных физических качеств.
54-55. Эстафетный бег, эстафеты с предметами. Упражнения для развития основных физических качеств. 

56-57. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Упражнения для развития основных физических качеств. 

58-59. Акробатические упражнения. Чередование нагрузки и отдыха. 

60-61. Упражнения для развития ловкости. Чередование нагрузки и отдыха. 

62-63. Чередование нагрузки и отдыха. 

64-65. Инструкторская  практика. Спортивная ходьба.
66-67. Упражнения для развития гибкости. Спортивная ходьба.
68-69. Спортивная ходьба.
70-71. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Ходьба без палок.
72-73. Упражнения для развития выносливости. Ходьба без палок.
74-75. Упражнения для развития мышц ног и таза. Ходьба без палок.
76-77. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Ходьба без палок.
78-79. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Ходьба по ровной местности.
80-81. Упражнения для развития гибкости. Чередование нагрузки и отдыха.  

82-83. Упражнения для развития быстроты. Чередование нагрузки и отдыха.
84-85. Упражнения для мышц шеи и туловища. Упражнения на восстановление.
86-87. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на восстановление.  

88-89. Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения на восстановление.
90-91. Упражнения для развития ловкости. Равномерный, переменный повторный методы тренировок. 

92-93. Упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах. Упражнения для развития выносливости.
94-95. Легкоатлетические упражнения: низкий старт, бег на короткие дистанции. Упражнения для развития выносливости. 

96-97. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития выносливости.
98-99. Упражнения для развития выносливости. Старт, врабатывание, дистанционная скорость, финиширование.
100-101. Бег с препятствиями. Кросс. Подбор объема и интенсивности нагрузки
102-103. Упражнения в висах и упорах. Подбор объема и интенсивности нагрузки
104-105. Упражнения для развития силовых качеств. Преодоление поворотов и разворотов
106-107. Прыжок в высоту способом «перешагивание. Преодоление поворотов и разворотов
108-109. Упражнения для развития прыгучести. Преодоление поворотов и разворотов
110-111. Эстафетный бег, эстафеты с предметами. Ходьба с ускорением и замедлением темпа.
112-113. Упражнения для развития скоростно-силовых качества. Ходьба по ровной местности.
114-115. Упражнения для развития ловкости. Ходьба по ровной местности.  
116-117. Акробатические упражнения. Ходьба по ровной местности.  

118-119. Упражнения для развития гибкости. Траверс склонов (вниз, вверх) 
120-121. Упражнения для развития мышц ног и таза. Чередование различных способов ходьбы.
122-123. Упражнения для развития быстроты. Преодоление препятствий с палками.
124-125. Упражнения для развития силовых качеств. Ходьба по грунту(мягкому, твёрдому). 

126-127. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Ходьба по грунту(мягкому, твёрдому).

128-129. Упражнения для развития мышц плечевого пояса и рук. Ходьба по грунту(мягкому, твёрдому).

130-131. Контрольные нормативы: СФП. Ходьба с различной интенсивностью.
132-133. Контрольные нормативы: ОФП. Трекинг.
134-135. Ходьба по асфальту.
136-137. Упражнения для развития ловкости. Ходьба по пересеченной местности.
138-139. Ходьба в гору.
140-141.  Упражнения для развития выносливости. Ходьба со спусков.
142-143. Упражнения для развития гибкости. Ходьба по снегу и льду. 
 144. Контрольная игра.

 Тематическое планирование тренировочных занятий по скандинавской ходьбе для 1-3 группы.  3 год обучения.

1-5. Правила ТБ на занятиях по скандинавской ходьбе. История возникновения и развития физической культуры. Развитие отечественной скандинавской ходьбы. Комбинированные упражнения с перемещением из различных исходных положений.

6-9. 
Общая и специальная физическая подготовка Влияние ОФП и СФП на развитие двигательных способностей. ОРУ в движении. Разминка и заминка.
10-13. Специальные упражнения. Упражнения на координацию движений Разминка и заминка.
14-17.  Упражнения с набивными мячами. Прыжки с доставанием предмета. Гигиенические требования к одежде. Беговые упражнения с ускорениями. Разминка и заминка.
18-21. Упражнения с палками для развития гибкости.
22-25. Ходьба по скользкой поверхности.
26-29.  Прыжки на одной и двух ногах на дальность. Перепрыгивания через набивные мячи с отталкиванием от опоры двумя ногами. Стойки и передвижения на площадке. Челночный бег. Бег спиной вперёд, с ускорениями, бег боком. Ходьба с разной интенсивностью.
30-35. ОРУ в движении. Силовая подготовка в тренажерном зале. Прыжки со скакалками. Подвижные игры с мячом. Ходьба с разной интенсивностью.
36-40. Комплекс ОРУ. Упражнения на развитие силы ног. Многоскоки. Кросс типа «фортлетка». Игры, эстафеты. Ходьба с отягощением (индивидуально)
41-45. Ускорения. ОРУ и СУ. Стойки и передвижения на площадке. Ходьба по песку.
46-50. Упражнения на координацию движений. Прыжки и бег с изменением направления движения. Ходьба в гору
51-56. Ускорения. ОРУ и СУ. Прыжки и бег с изменением направления движения. Преодоление препятствий с палками.  

57-61. Остановки катящегося мяча ОРУ в движении. Самоконтроль, из чего он состоит. Упражнения для развития основных физических качеств.
62-65. Ведение мяча Упражнения на координацию движений. Прыжки и бег с

изменением направления движения. Чередование нагрузки и отдыха.
66-71. Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп.  

72-76. Чередование нагрузки и отдыха.
77-81. Выбивание и отбор мяча Ускорения. ОРУ и СУ. Прыжки и бег с изменением направления движения. Упражнения на восстановление.
82-86. Выбивание и отбор мяча Медленный бег до 6 минут Рывки и ускорения из различных и.п. Быстрые перемещения. Равномерный, переменный повторный методы тренировок.
87-91. Старт, врабатывание, дистанционная скорость, финиширование.
92-96. Подбор объема и интенсивности нагрузки.  
97-101. Ходьба по специальным трассам.
102-106. Упражнения для развития выносливости.
107-111. Ходьба с ускорением и замедлением темпа.
112-116. Преодоление поворотов и разворотов 

117-121. Преодоление естественных и искусственных препятствий.
122-125. Спортивная ходьба.
126-129. Ходьба без палок.
130-134. Ходьба по ровной местности.  

135-138. Контрольные тесты и испытания. Бег на 30 м. Прыжки в длину с места см. Ходьба по грунту (мягкому, твёрдому).
139-141. Контрольные тесты и испытания. Ходьба по асфальту
142. Контрольные тесты и испытания. Челночный бег 3х15 м. Ходьба по пересеченной местности.
143. Ходьба с различной интенсивностью.
144. Трекинг.
Участие в фестивалях скандинавской ходьбы согласно календарному плану спортивных мероприятий.

Тематическое планирование  тренировочных занятий по пионерболу  для 1-3   групп.  1год обучения.

1. Основные положения правил игры в пионербол. 

Разметка площадки. Стойка игрока. Инструктаж по технике безопасности при проведении игры. Предупреждение травматизма. Переход.
2. Инструктаж по технике безопасности при проведении игры. Предупреждение травматизма. Переход.

3. Броски мяча в парах, в стенку, через сетку. Броски и ловля мяча. Перемещение приставным шагом.  Игра «Вызов номеров».
4. Бег на 5м, 10м. Броски и ловля мяча  на месте и  после перемещения. Упражнения для рук. Обучение подаче мяча. Передача в парах.

5. Упражнения с набивным мячом. Подача мяча. Приём мяча после подачи.

6. Подача мяча. Приём мяча после подачи на месте. Бег с остановками и изменением направления. Подача мяча. Приём мяча после перемещения.

7. Упражнения на координацию. Действия игрока после приема мяча. ОФП. Передача мяча в парах, в тройках, двумя руками.
8. Упражнения для рук, ног, туловища. Передача мяча внутри команды Передача мяча через сетку с места.
9. Закрепление стойки игрока на месте и в движении. Силовые упражнения для рук. Перемещение вперёд, назад, правым боком, левым

10. Упражнения для развития координации. Приём подачи, передача к сетке. Игра по упрощенным правилам.

11. Учебно-тренировочная игра. Упражнения с набивным мячом.
12.. Контроль выполнения подачи мяча. Обучение нападающему броску. Броски мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей.

13. Передача через сетку в прыжке или нападающий бросок. ОФП. Нападающий бросок через сетку с места и после двух шагов в прыжке.

14. Развитие скоростно-силовых  качеств. Нападающий бросок с первой линии. Прыжки. Нападающий бросок со второй линии.

15. Прыжковые упражнения. Нападающий бросок после передачи. Обучение блокированию.

16.. Блокирование нападающего броска.

17. Прыжки с подниманием рук вверх с места. Блокирование нападающего броска.

18. Блокирование нападающего броска после перемещения, поворотов.

19. Прыжки у сетки. Одиночный и двойной блок.

20. Упражнения у сетки в парах с нападающим и блокирующим.

21. Чередование способов перемещения, боком, лицом, спиной вперёд.

22. Закрепление способов перемещения. Учебная игра по упрощенным правилам.

23. Упражнения с метанием мяча в цель.

24. ОФП. Закрепление подачи мяча. Закрепление приема мяча после подачи.

25. Упражнения с двумя мячами. Прыжки со скакалкой. Учебно-тренировочная игра.

26. Учебно-тренировочная игра с заданиями.
27. Контроль приема мяча после подачи. Приём подачи, передача к сетке. Взаимодействие игроков.
28. Развитие силовой выносливости. Передача через сетку в прыжке или нападающий бросок.
29. Эстафеты. Блокирование нападающего броска с передачи.
30. Круговая тренировка. Учебно-тренировочная игра.

31. Обучение приему мяча от сетки. Прием мяча после передачи в сетку.
32. Закрепление нападающего броска.
33. Закрепление нападающего броска со второй линии.
34. Закрепление приема мяча от сетки. Учебные игры с заданиями.

35. Учебно-тренировочная игра.
36. Контроль техники нападающего броска со второй линии.
37. Прием мяча в падении. Передача мяча.

38. Закрепление приёма передачи. Взаимодействие игроков.
39. Развитие силовых способностей. Приём мяча с подачи.
40. Приём мяча  на месте и  после перемещения. Упражнения на развитие выносливости. Подача мяча по зонам и  приём мяча.
41. Закрепление точной подачи мяча по зонам. Учебная игра с заданиями.
42. Упражнения с набивными мячами. Учебно-тренировочная игра.
43. Контроль выполнения  подачи мяча по зонам.
44. Учебно-тренировочная игра.
45. Участие в школьных, городских  соревнованиях по пионерболу.
46. Приём мяча с подачи. Закрепление технических приёмов.
47.Формирование навыков командных действий.

48. Обучение действиям игрока в защите.
49. Закрепление приема мяча с подачи, от сетки. Учебно-тренировочная игра. Упражнения на координацию
50. Контроль выполнения приема мяча от сетки. ОРУ для рук, ног, туловища.

51.Закрепление технических приёмов в защите. Закрепление технических приемов в нападении.
52. Обучение тактическим действиям при выполнении подач.
53. Групповые тактические действия. Страховка игрока слабо принимающего подачу.
54. Упражнения на координацию. Обучение командным тактическим действиям. Прыжковые упражнения. Закрепление нападающего броска.

55. Закрепление нападающего броска с первой и второй линии.
56. Круговая тренировка. Учебно-тренировочная игра.
57. Контроль техники нападающего броска с первой линии.
58. Закрепление блокирования нападающего броска.
59. Закрепление одиночного и двойного блока.
60. Челночный бег. Учебно-тренировочная игра
61. Контроль блокирования нападающего броска.
62. Игра с индивидуальными заданиями.
63. Правила проведения соревнований. Нарушения. Жесты судьи.
64. Упражнения на координацию. Учебно-тренировочная игра.
65. Учебная игра с самостоятельным судейством.
66. Закрепление тактических действий при выполнении подач.
67. Закрепление групповых тактических действий в игре.
68. Закрепление командных тактических действий в игре.
69. Учебная игра с самостоятельным применением технико-тактических приемов.
70. Учебная игра с заданиями.
71. Учебная игра с самостоятельным судейством.
72. Учебная игра по правилам соревнований.
 Тематическое планирование тренировочных занятий по пионерболу  для 1-3   групп.  2 год обучения.

1. Краткие исторические сведения о возникновении игры. История и пути развития современного волейбола.
2. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм. Оснащение спортсмена. Основы спортивной тренировки. Техника безопасности.
3. Правила соревнований по пионерболу. 

4. Судейская и инструкторская практика. Перемещения и стойки.

5. Контрольные нормативы: ОФП.

6. Контрольные нормативы: СФП.

7. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Передача сверху двумя руками над собой.

8. Упражнения для развития гибкости. Передача сверху двумя руками над собой.

9. Упражнения для развития мышц ног и таза. Передача сверху двумя руками в парах.

10. Упражнения для развития ловкости. Передача сверху двумя руками в парах.

11. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Передачи мяча сверху двумя руками в парах.

12. Упражнения для развития быстроты. Передачи мяча сверху двумя руками в парах.

13. Упражнения с набивными мячами. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении.

14. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении.

15. Упражнения для мышц шеи и туловища. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении.

16. Упражнения для развития выносливости. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении.

17. Упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах. Передачи мяча сверху двумя руками в треугольнике.

18.  Упражнения для развития ловкости. Передачи мяча сверху двумя руками в треугольнике.

19. Легкоатлетические упражнения: низкий старт, бег на короткие дистанции. Передачи мяча сверху двумя руками в треугольнике.

20. Упражнения для развития быстроты. Передачи мяча сверху двумя руками в треугольнике.

21. Бег с препятствиями. Кросс. Прием мяча снизу двумя руками над собой.

22. Упражнения для развития выносливости. Прием мяча снизу двумя руками над собой.

23. Упражнения в висах и упорах. Прием мяча снизу двумя руками в парах.

24. Упражнения для развития силовых качеств. Прием мяча снизу двумя руками в парах.

25. Эстафетный бег, эстафеты с предметами. Прием мяча снизу двумя руками в парах.

26. Упражнения для развития скоростных качеств. Прием мяча снизу двумя руками в парах.

27. Прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув ноги». Нижняя прямая подача.

28. Упражнения для развития прыгучести. Нижняя прямая подача.

29. Акробатические упражнения. Нижняя прямая подача.

30. Упражнения для развития гибкости. Нижняя прямая подача.

31. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Нижняя боковая подача.

32. Упражнения для развития ловкости. Нижняя боковая подача.

33. Упражнения для развития мышц ног и таза. Верхняя прямая подача.

34. Упражнения для развития силовых качеств. Верхняя прямая подача.

35. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Верхняя прямая подача.

36. Упражнения для развития быстроты. Верхняя прямая подача.

37. Упражнения для мышц шеи и туловища. Прием мяча снизу двумя руками после подачи.

38. Упражнения для развития выносливости. Прием мяча снизу двумя руками после подачи.

39. Упражнения с набивными мячами. Прием мяча снизу двумя руками после подачи.

40. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прием мяча снизу двумя руками после подачи.

41. Упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах. Передачи мяча сверху и снизу двумя руками в парах.

42. Упражнения для развития ловкости. Передачи мяча сверху и снизу двумя руками в парах.

43. Легкоатлетические упражнения: низкий старт, бег на короткие дистанции. Передачи мяча сверху и снизу двумя руками в парах. 

44. Упражнения для развития быстроты. Передачи мяча сверху и снизу двумя руками в парах.

45. Упражнения для развития гибкости. Нападающий бросок по ходу  с разбега (1,2 шага) по мячу, установленному в держателе.

46. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Нападающий бросок  после передачи партнера.

47. Упражнения для развития выносливости. Нападающий  бросок   после передачи партнера.

48. Упражнения с резиновыми мячами. Одиночное блокирование прямого нападающего удара, стоя на подставке.

49. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Одиночное блокирование прямого нападающего удара, стоя на подставке.

50. Инструкторская и судейская практика. Учебно-тренировочная игра с заданиями.

51. Правила игры в пионербол. Учебно-тренировочная игра с заданиями.

52. Контрольная игра.

53. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Передача  мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4.

54. Упражнения для развития ловкости. Передача мяча  из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению).

55. Упражнения для развития мышц ног и таза.  Верхняя подача на точность.

56. Упражнения для развития скоростных качеств. Верхняя подача на точность.

57 Упражнения для развития гибкости. Верхняя подача на точность.

58. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Нападающий бросок из зоны 4 с передачи партнера из зоны 3.

59. Упражнения для развития выносливости. Одиночное блокирование прямого нападающего броска .

60. Контрольная игра.

61. Упражнения для развития прыгучести. Тактика нападения: индивидуальные действия.

62. Упражнения для развития силовых качеств. Тактика нападения: групповые действия.

63. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Тактика нападения: командные действия.

64. Упражнения для развития быстроты. Тактика нападения: командные действия.

65. Упражнения для развития выносливости. Тактика нападения: индивидуальные действия.

66. Упражнения для развития быстроты. Тактика защиты: групповые действия.

67. Упражнения для развития гибкости. Учебно-тренировочная игра с заданиями.

68.Контрольные нормативы: ОФП.

69.Контрольные нормативы: СФП.

70. Правила игры в пионербол. Учебно-тренировочная игра с заданиями.

71. Инструкторская и судейская практика. Учебно-тренировочная игра с заданиями.

72.Контрольная игра.

*Участие в соревнованиях согласно календарному плану спортивных мероприятий.

Тематическое планирование тренировочных занятий по пионерболу  для 1-3   групп.  3 год обучения.
1. Краткие исторические сведения о возникновении игры. История и пути развития современного волейбола.
2. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм. Оснащение спортсмена. Основы спортивной тренировки. Техника безопасности.
3. Правила соревнований по пионерболу. 

4. Судейская и инструкторская практика. Перемещения и стойки.

5. Контрольные нормативы: ОФП.

6. Контрольные нормативы: СФП.

7. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Перемещения  и стойки.

8. Упражнения для развития ловкости. Передача сверху двумя руками над собой.

9. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Передачи мяча сверху двумя руками в парах.

10. Упражнения для развития выносливости. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении.

11.  Упражнения для развития ловкости. Передачи мяча сверху двумя руками в треугольнике.

12. Упражнения для развития быстроты. Передачи мяча сверху двумя руками в треугольнике.

13. Бег с препятствиями. Кросс. Прием мяча снизу двумя руками над собой.

14. Упражнения для развития силовых качеств. Прием мяча снизу двумя руками в парах.

15. Упражнения для развития скоростных качеств. Прием мяча снизу двумя руками в парах.

16. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Верхняя прямая подача.

17. Упражнения для развития быстроты. Верхняя прямая подача.

18. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прием мяча снизу двумя руками после подачи.

19. Упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах. Передачи мяча сверху и снизу двумя руками в парах.

20. Упражнения для развития быстроты. Передачи мяча сверху и снизу двумя руками в парах.

21. Упражнения в висах и упорах. Прием мяча снизу в зонах 6, 1, 5 в зону 3.

22. Акробатические соединения. Нападающий бросок по ходу  (1,2 шага) по мячу, установленному в держателе.

23. Упражнения для развития ловкости. Нападающий бросок по ходу  с разбега (1,2 шага) по мячу, установленному в держателе.

24. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Нападающий бросок  после передачи партнера.

25. Упражнения для развития силовых качеств. Нападающий удар после передачи партнера.

26. Упражнения для развития мышц ног и таза. Нападающий бросок  после передачи партнера.

27. Упражнения для развития выносливости. Нападающий бросок после передачи партнера.

28. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Одиночное блокирование прямого нападающего броска, стоя на подставке.

29. Правила игры в пионербол. Учебно-тренировочная игра с заданиями.

30. Инструкторская и судейская практика. Учебно-тренировочная игра с заданиями.

31. Контрольная игра.

32. Упражнения с набивными мячами. Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4.

33. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4.

34. Упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах. Верхняя передача из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению).

35. Упражнения для развития быстроты. Верхняя передача из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению).

36. Бег с препятствиями. Кросс. Бросок  мяча в прыжке  через сетку, в непосредственной близости об нее.

37. Упражнения для развития быстроты. Прием мяча сверху двумя руками после подачи в зонах 6,5,1 и зону 3(2).

38. Упражнения для развития прыгучести. Прием мяча снизу двумя руками на точность в зоны 3,4,2.

39. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук . Нижний прямой бросок через сетку на точность.

40. Упражнения для развития силовых качеств. Нижний боковой бросок через сетку на точность.

41. Упражнения для развития мышц ног и таза.  Верхний бросок через сетку на точность.

42. Упражнения для развития гибкости. Верхний бросок через сетку на точность.

43. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Нападающий бросок из зоны 4 с передачи партнера из зоны 3.

44. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Нападающий бросок из зоны 4 с передачи партнера из зоны 3.

45. Упражнения для развития быстроты. Нападающий бросок  из зон 4,3,2 с высоких и средних передач в зоны 5,6 ,1.

46. Упражнения для развития силовых качеств. Одиночное блокирование прямого нападающего броска .

47. Упражнения для развития быстроты. Двойной блок прямого нападающего броска по ходу в зонах 4, 2.

48. Упражнения с резиновыми мячами. Двойной блок прямого нападающего броска по ходу в зонах 4, 3, 2.

49. Контрольная игра.

50. Прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув ноги». Тактика нападения: индивидуальные действия.

51. Упражнения для развития прыгучести. Тактика нападения: индивидуальные действия.

52. Упражнения для развития гибкости. Тактика нападения: индивидуальные действия.

53. Акробатические соединения. Тактика нападения: групповые действия.

54. Упражнения для развития мышц плечевого пояса и рук. Тактика нападения: групповые действия.

55. Упражнения для развития мышц ног и таза. Тактика нападения: командные действия.

56. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Тактика нападения: командные действия.

57. Упражнения для развития быстроты. Тактика нападения: командные действия.

58. Упражнения для развития выносливости. Тактика нападения: индивидуальные действия.

59. Упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах. Тактика нападения: индивидуальные действия.

60. Упражнения для развития ловкости. Тактика нападения: индивидуальные действия.

61. Упражнения для развития быстроты. Тактика защиты: групповые действия.

62. Упражнения для развития силовых качеств. Тактика защиты: групповые действия.

63. Эстафетный бег, эстафеты с предметами. Тактика защиты: командные действия.

64. Упражнения для развития скоростных качеств. Тактика защиты: командные действия.

65. Упражнения для развития выносливости. Тактика защиты: командные действия.

66. Упражнения для развития гибкости. Учебно-тренировочная игра с заданиями.

67. Контрольные нормативы: ОФП.

68. Контрольные нормативы: СФП.

69. Инструкторская и судейская практика. Учебно-тренировочная игра с заданиями.

70. Правила игры в пионербол. Учебно-тренировочная игра с заданиями.

71. Учебно-тренировочная игра с заданиями.

72. Контрольная игра.

*Участие в соревнованиях согласно календарному плану спортивных мероприятий.

VIII. Материально-техническое обеспечение.

Материально - техническое обеспечение    инвентарём, оборудованием и спортивной формой:

     1. комбинированная спортивная площадка 

     2. спортивный зал нестандартных размеров, оборудованный для занятий в пионербол, баскетбол, мини-футбол

3. ТСО (компьютер, фотоаппарат.)         

4. тренажёр для силовой подготовки

5.  сектор для метания мячей и прыжков в длину

6.  многоуровневый снаряд для отработки силовых упражнений

7.  конусы для технической и тактической подготовки

     8. спортивная форма

9. столы для игры в настольный теннис

    10. эллипсоидный беговой тренажёр

    11.  инвентарь для игры в «Дартс»

     12.  набивные мячи
     13.  видеоматериалы по технике скандинавской ходьбы 

     14.  обучающий видеокурс по скандинавской ходьбе;
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