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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
       Забота о здоровье учащихся представляется весьма актуальной педагогической задачей и связывается с необходимостью усиления гигиенического контроля и внедрения дифференцированного подхода в обучение.
        Здоровье – главная ценность в жизни любого человека. В последнее время в практику школ очень широко внедряются здоровьесберегающие технологии, направленные на поддержание здоровья детей и направляющие их на ведение здорового образа жизни.  Умение вести здоровый образ жизни – признак высокой культуры человека, именно в школе должны решаться задачи формирования ответственного отношения к здоровью подростков.
Программа районного ресурсного центра по подготовке учащихся Чаусского района к республиканской олимпиаде по учебному предмету «Физическая культура и здоровье» (далее Программа) реализуется для обучающихся имеющих выраженный интерес к содержанию программы, владеющие необходимыми знаниями и компетенциями для освоения ее содержания.
Данная программа предназначена для подготовки учащихся V-XI класса к участию в различных этапах республиканской олимпиады по физической культуре и здоровью. 
Актуальность Курс ориентирован в первую очередь на учащихся, дальнейшее обучение которых будет связано с изучением предмета  «Физическая культура и здоровье» в ВУЗах и тех,  учащихся с высокой мотивацией обучения, участников различных этапов Республиканской олимпиады школьников по физической культуре и здоровью.
Образовательными областями программы являются «Физическая культура и здоровье.»  В контексте компетентностного подхода к отбору и структурированию содержания занятие  направлено на формирование у обучающихся целостного спектра компетенций, среди которых:
академические компетенции: уметь использовать полученные личные и профессиональные знания и навыки в практической деятельности,  уметь учиться и работать самостоятельно, уметь вести здоровый образ жизни, организовывать свой досуг и т.д.
 владеть и применять базовые  знания для решения теоретических и практических задач в жизнедеятельности; уметь использовать средства физической культуры для подготовки к обогащению двигательного опыта профессионально-прикладными упражнениями, ориентированными на подготовку к предстоящей жизнедеятельности,  положительного влияния здорового образа жизни на организм человека (режим дня, активный отдых, занятия физическими упражнениями, закаливающие процедуры, отказ от вредных привычек и т.п.) 
социально-личностные компетенции: уметь использовать средства физической культуры для подготовки к профессиональной деятельности; владеть современными требованиями к научной организации труда и отдыха; владеть приемами личностного самовыражения и саморазвития; умение контролировать физическое состояние организма быть готовым к профессиональному саморазвитию и самосовершенствованию и др.;
общепрофессиональные компетенции: уметь работать с литературой и другими источниками информации;  анализировать и оценивать собранную информацию по какой-либо проблеме.
Принципы:
принцип доступности и последовательности (предполагает построение содержания занятия от простого к сложному);
принцип научности (содержание занятия  должно опираться на современные научные достижения);
принцип природосообразности (содержание и технология педагогического взаимодействия в рамках занятия должны соответствовать возрастным, половым, индивидуальным особенностям);
принцип наглядности (предполагает широкое использование на занятии наглядных и дидактических пособий, технических средств обучения);
принцип связи теории с практикой (органичное сочетание необходимых теоретических знаний и практических умений и навыков);
принцип результативности (при проектировании содержания занятия необходимо четко определить, что узнает, чему научится каждый обучающийся);
принцип актуальности (предполагает максимальную приближенность содержания занятия к реальным условиям жизни и деятельности обучающихся);
принцип межпредметности (подразумевает междисциплинарность содержания педагогического взаимодействия, осуществление межпредметных связей).
Основная цель: подготовка учащихся к участию в различных этапах республиканской олимпиады  по физической культуре и здоровью.
Задачи:
дать новые знания по темам, выходящим за рамки школьной                    программы; 
познакомить с различными методами решения олимпиадных задач;
изучить, обобщить и распространить передовой педагогический опыт по физической культуре и здоровью для педагогов учреждений образования района.
систематизировать имеющиеся знания учащихся по основным олимпиадным темам;
выработать умение строить аргументированные логические выводы.
РЕСУРСНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Для проведения занятий необходимо:
спортивный зал;
столы;
дидактический материал (наглядные пособия, схемы, таблицы);
методический материал
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

(Х класс)
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
Теоретические сведения
          Правила безопасного поведения на учебных занятиях по спортивным играм. Подготовка инвентаря, одежды и обуви к занятиям спортивными играми. Правила перехода к месту занятий спортивными играми и обратно. Правила соревнований по спортивным играм.
Практический материал
        Баскетбол. Передачи мяча различными способами на месте, при движении в одном направлении и при встречном движении. Ведение мяча правой и левой рукой, попеременно правой и левой рукой, без зрительного контроля, со сменой скорости и направления движения; перехваты мяча во время ведения. Броски мяча по кольцу с места одной рукой от головы*; штрафные броски*; броски после ведения и двух шагов. Тактические взаимодействия в нападении. Действия игрока при персональной и зонной защите. Игра на одно кольцо «Стритбол». Двусторонняя игра.
        Волейбол. Приемы мяча снизу*. Передачи мяча сверху*. Нижняя, боковая и верхняя подачи с попаданием в зоны 1, 6 и 5*. Вторая передача в зоны 4 и 2. Нападающий удар. Блокирование нападающего удара. Страховка при приеме мяча после подачи и при нападающем ударе. Двусторонняя игра.
        Гандбол. Передачи мяча одной рукой на короткое, среднее и длинное расстояния от плеча, сбоку, снизу и над головой*. Передачи и ловля мяча в тройках, с отскоком от пола, при встречном движении*. Ловля мяча двумя руками стоя на месте и в движении. Ведение мяча в сочетании с изменением скорости передвижения, обводкой противника, передачами и бросками по воротам*. Отвлекающие индивидуальные действия в нападении. Штрафной бросок*. Бросок из опорного положения*. Игра вратаря: отбивание и ловля мяча*. Двусторонняя игра.
       Футбол. Удары правой и левой ногой по неподвижному и катящемуся мячу серединой подъема, внутренней стороной стопы*, внешней частью подъема, носком, удары по летящему мячу. Ведение мяча различными способами. Жонглирование мячом одной и двумя ногами. Технико-тактические связки: ведение – передача, прием – передача, прием – ведение – передача*. Тактические действия в защите и нападении при игре 3 на 3, 4 на 4, 5 на 5 игроков.Подвижные игры и эстафеты на развитие координационных способностей, гибкости, быстроты (с ведением мяча, обводкой стоек, приемом и остановкой мяча, ударами по воротам), игры с двумя и тремя нападающими на площадке для мини-футбола, с защитой ворот (для подготовки вратаря). Игра в мини-футбол и футбол по упрощенным правилам.
БАСКЕТБОЛ
Теоретические сведения
       Баскетбол – олимпийский вид спорта. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви баскетболиста. Тренировочный режим. Питание спортсмена. Требования безопасности к местам занятий, оборудованию и инвентарю. Тактико-технические действия игроков в нападении и защите. Правила соревнований по баскетболу. Обязанности и права игроков и судей.
      Врачебный контроль и самоконтроль на занятиях баскетболом. Профилактика травматизма. Оказание первой помощи при травмах.
Лучшие баскетболисты мира, Европы, Республики Беларусь и их достижения.
Практический материал
Прыжки толчком одной и двумя ногами. Остановка шагом и прыжком. Повороты в положении стоя на месте, развороты.
Передачи мяча двумя руками от груди, двумя руками сверху, одной рукой от плеча в положении стоя на месте и в движении.
Ловля мяча двумя руками на уровне груди, одной и двумя руками при параллельном и встречном движении, в прыжке. Ловля мяча в сочетании с остановками и поворотами. 
Сочетание приемов «ловля – передача – поворот».
Ведение мяча с изменением высоты отскока и направления, с обводкой препятствий, по кругу; с остановками, поворотами, передачами по сигналу.
Броски мяча по кольцу двумя руками от груди, одной от плеча, с отскоком и без отскока от щита, под углом к щиту в движении, после ведения и двух шагов, штрафные броски. 
Сочетание приемов «передача – ловля – ведение – бросок».
Захват мяча – вырывание. Вырывание и выбивание мяча у игрока, сделавшего остановку после ведения. Накрывание мяча. Перехват мяча в положении стоя сбоку, из-за спины при передаче, выполненной поперек поля. Перехват передачи, выполненной вдоль площадки.
Тактические действия игрока без мяча: выход на свободное место для получения мяча навстречу партнеру с мячом, в сторону от партнера с мячом.
Определение игровой ситуации, целесообразной для применения ведения, передачи, броска по кольцу. Выбор способа ведения мяча и броска по кольцу.
Индивидуальные действия при нападении: броски с открытых и закрытых позиций, выбор направления и способа передачи с учетом сильных и слабых сторон в подготовленности соперника, выбор и применение обманных действий против защитника. Взаимодействие игроков нападения и защиты между собой для завершения атаки. Командные действия: нападение с выходом в отрыв. Зонная защита.
Применение сочетаний изученных технических и тактических приемов в игре в баскетбол. 
ВОЛЕЙБОЛ
Теоретические сведения
      Волейбол – олимпийский вид спорта. Разновидности волейбола – волейбол, волейбол пляжный. Гигиенические требования к одежде и обуви волейболиста. Тренировочный режим. Питание спортсмена. Требования безопасности к местам занятий, оборудованию и инвентарю. Тактико-технические действия игроков в защите и нападении. Расстановка игроков, игра «либеро». Обязанности и права игроков и судей. Правила соревнований по волейболу.
      Врачебный контроль и самоконтроль на занятиях волейболом. Профилактика травматизма. Оказание первой помощи при травмах.
Лучшие волейболисты мира, Европы, республики и их достижения.
Практический материал
Перемещения приставным, широким и коротким шагом, лицом, боком и спиной вперед, с выпрыгиванием и приземлением на обе ноги. Прыжок вверх толчком одной и двумя ногами. Падение в правую и левую стороны на бедро и туловище с места и с шага. Падение назад с перекатом на спину.
Многократные передачи мяча сверху и снизу двумя руками над собой, с отскоком от стенки, в парах и тройках, с переменой мест, через сетку в положении стоя на месте и с передвижениями вдоль сетки. Передача мяча двумя руками сверху в прыжке. 
Прием мяча снизу двумя руками после подачи, снизу в падении вправо и влево, снизу одной рукой в падении вперед с опорой на другую руку. Прием мяча, отскочившего от сетки. Игра ногой и другими частями тела.
Атакующий удар в прыжке толчком одной и двумя ногами из зон 2, 3, и 4, атакующий удар со второй линии. Обманный атакующий удар. Блокирование атакующего удара. 
Нижняя и верхняя прямая подача с попаданием в зоны 1, 5 и 6. 
Тактика нападения: индивидуальные действия, обманные передачи и удары, выбор направления передачи и атакующего удара с учетом сильных и слабых сторон в подготовленности соперников, выбор и применение обманных действий против конкретного защитника; взаимодействие игроков первой и второй линий между собой для завершения атаки. 
Тактика защиты: блокирование атакующего удара, взаимостраховка свободных зон, атака «вторым темпом», использование в игре «либеро».
Использование изученных технических и тактических приемов в игре в волейбол.
ГАНДБОЛ
Теоретические сведения
      Гандбол – олимпийский вид спорта. Гигиенические требования к одежде и обуви гандболиста. Тренировочный режим. Питание спортсмена.         Требования безопасности к местам занятий, оборудованию и инвентарю. Тактико-технические действия игроков в нападении и защите. Тактико-технические действия вратаря. Обязанности и права игроков и судей. Правила соревнований по гандболу.
      Врачебный контроль и самоконтроль на занятиях гандболом. Профилактика травматизма. Оказание первой помощи при травмах.
Лучшие гандболисты мира, Европы, республики и их достижения.
Практический материал
Перемещения скрестным, приставным, широким и коротким шагом, лицом, боком и спиной вперед. Остановки одной и двумя ногами. Бег с ускорением на коротких отрезках, бег с выпрыгиванием и приземлением на одну и обе ноги. Прыжок в сторону толчком одной ноги. Падение на руки, на бедро и туловище с места и с разбега.
Ловля мяча двумя руками сбоку (без поворота туловища) в положении стоя на месте, в движении, в прыжке. Ловля мяча одной рукой с захватом и без захвата. Ловля мяча на большой скорости перемещения, в прыжке при непосредственной близости защитника.
Передачи мяча одной рукой (хлестом, толчком, кистевая) на близкое расстояние во всех направлениях с места, с разбега в один, два и три шага, в прыжке, после остановки, после ловли мяча с полуотскока, после ловли в непосредственной близости защитника, в борьбе с защитником. Передача мяча одной и двумя руками «в одно касание». Дальняя передача одной рукой хлестом партнеру в движении.
Ведение мяча одноударное без зрительного контроля, многоударное на высокой скорости перемещения с преследованием. Ведение на большой скорости, с резкой остановкой и изменением направления движения, с поворотом кругом.
Броски мяча по воротам одной рукой хлестом сверху и сбоку, с наклоном туловища влево и вправо, в опорном положении, в прыжке в высоту и в длину, с различными способами бега, с различной траекторией (горизонтальной, нисходящей, восходящей, навесной) полета мяча, с дальнего и ближнего расстояния. Бросок мяча одной рукой в падении с приземлением на руку и бедро.
Тактика нападения: индивидуальные действия, броски с открытых и закрытых позиций, выбор направления броска с учетом сильных и слабых сторон в подготовленности вратаря, выбор и применение финта против конкретного защитника; взаимодействие игроков второй линии между собой для завершения атаки, взаимодействие с линейным игроком, с крайним игроком, взаимодействие крайнего игрока с линейным. Командные действия: позиционное нападение по системе расстановки 
4 : 2, нападение 6 : 0 с выходом.
Тактика защиты: зонная защита по системе расстановки 3 : 3, защита в меньшинстве 5 : 6 и 4 : 6.
Тактика игры вратаря: выбор позиции в воротах и в зоне вратаря, стойки вратаря, взаимодействие вратаря с защитниками и нападающими.
Использование изученных технических и тактических приемов в игре в гандбол.
ФУТБОЛ
Теоретические сведения
        Футбол – олимпийский вид спорта. Разновидности футбола – футбол, мини-футбол, футбол в залах, пляжный футбол. Гигиенические требования к одежде и обуви футболиста. Тренировочный режим. Питание спортсмена. Требования безопасности к местам занятий, оборудованию и инвентарю. Тактико-технические действия игроков в нападении, полузащите, защите. Технико-тактические действия вратаря. Обязанности и права игроков и судей. Правила соревнований по футболу.
        Самоконтроль на занятиях футболом. Профилактика травматизма. Оказание первой помощи при травмах.
       Лучшие футболисты мира, Европы, республики и их достижения.
Практический материал
Игры и эстафеты с футбольным мячом, подвижные игры и эстафеты на развитие ловкости, гибкости, быстроты. Игры с ведением мяча, с обводкой стоек, с приемом и остановкой мяча, с ударами по воротам, на сближение с соперником, с двумя и тремя нападающими на площадке для мини-футбола, с защитой ворот (для подготовки вратаря); игры в «лабиринт» (с мячом и без мяча); многоплановые игры. Игра в футбол по упрощенным правилам.
Разнообразные способы ведения мяча, передачи; удары и приемы мяча ногой и головой; жонглирование мячом; игры и эстафеты на развитие ловкости, игровой выносливости, точности ударов по воротам и передач мяча; формирование навыков тактических действий в защите и нападении; упрощенные игры 3 на 3, 4 на 4, 5 на 5 игроков; игры для команд из 7 человек; тесты на игровые способности; игры в футбол командой из 8 человек с учетом разделения поля на участки.
Удары правой и левой ногой по неподвижному и катящемуся мячу серединой подъема, внутренней стороной стопы, внешней частью подъема, носком, удары по летящему мячу. Упражнения в парах, тройках, четверках с использованием технико-тактических связок: «ведение – передача», «прием – передача», «прием – ведение – передача» и т. п.
Удары на дальность и точность; обводка – отбор мяча; обводка – отбор – удар в ворота; перехват мяча; игра головой; комбинации в тройках с мячом; действия без мяча (открывание, отвлечение, создание численного преимущества); взаимодействие двух нападающих против одного защитника, двух защитников против одного нападающего; игровые упражнения в кругу, квадрате, прямоугольнике и т. п.
Упражнения с мячом и без мяча, направленные на развитие координационных способностей, быстроты, ловкости, точности движений; игры с бегом, прыжками, передачами и ловлей мяча.
Упражнения переменной интенсивности для развития игровой выносливости (бег с ведением мяча на дистанции до 1 км с ускорением, рывками, прыжками и другими упражнениями, приближенными по своему характеру к игре в футбол), скоростно-силовых качеств, силы (упражнения с небольшими отягощениями). 
Использование изученных технических и тактических приемов в футболе.
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
Теоретические сведения
       Разновидности и дистанции бега. Разновидности и способы прыжков. Разновидности метаний и толканий. Легкоатлетические многоборья. Легкая атлетика в Государственном физкультурно-оздоровительном комплексе Республики Беларусь.
Практический материал
Ходьба. Разновидности ходьбы с чередованием низкого, среднего и высокого темпов на различных отрезках дистанции, оздоровительная ходьба, скандинавская ходьба. Ходьба 2000 м (девушки), 3000 м (юноши).
Бег. С заданной скоростью в заданное время; челночный бег 4 × 9 м, эстафетный бег по кругу, с низкого и высокого старта 100 м на скорость[footnoteRef:1]; равномерный и переменный бег 2, 4, 6 мин; кроссовый бег. [1: ] 

Прыжки. С места толчком двумя ногами на дальность, в высоту с доставанием рукой предмета; многоскоки на двух ногах с максимальным выпрыгиванием вверх, на одной ноге на дальность с заданным количеством прыжков; прыжки в длину с разбега на дальность*; прыжки в высоту с разбега изученным способом*.
Метание (девушки). Мяча 150 г на дальность с места, с четырех бросковых шагов и с полного разбега по коридору 10 м на дальность* и на заданное расстояние; в горизонтальную цель (гимнастический обруч) с расстояния 20–25 м.
Метание (юноши). Мяча 150 г с четырех бросковых шагов и с полного разбега по коридору 10 м на дальность; гранаты 700 г с места и четырех шагов, с полного разбега по коридору 10 м на дальность*; в горизонтальную цель (гимнастический обруч) с расстояния 20–25 м.
АЭРОБИКА СПОРТИВНАЯ (девушки)
Теоретические сведения
Базовые движения, умения и навыки.
Практический материал
Разновидности ходьбы. Приставной шаг в сторону, вперед и назад, скрестный шаг, варианты шагов ноги врозь – ноги вместе вперед, назад, в сочетании с поворотами.
Разновидности бега. Бег на месте, с продвижением вперед и назад. Выполнение базовых шагов в форме бега. Соединения из различных форм бега в сочетании с хлопками, сгибаниями и разгибаниями рук, с подниманием и опусканием рук и с кругами.
Подскоки. С разгибанием ноги вперед, в сторону, назад.
Подскоки ноги врозь – ноги вместе. С симметричными и асимметричными движениями руками.
Подъем колена. Подъем колена с кругом рукой. Соединения из бега, подскоков и подъема колена.
Выпады. Соединения из разновидностей бега, подскоков, подъема колена, подскоков ноги врозь – ноги вместе с выпадами.
Махи. Соединения из махов и подъемов колена с движениями рук. Соединения и связки из разновидностей бега, подскоков, выпадов, подъема колена и махов с движениями рук.
Элементы сложности.
Элементы динамической силы. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с опорой на колени, в упоре лежа, ноги врозь, в упоре лежа с опорой на одну ногу и (или) на одну руку. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с опусканием в упор на предплечьях.
Круговые движения поочередно правой и левой ногой из исходного положения упор присев на одной, другая – в сторону на носок.
Элементы статической силы. Из исходного положения лежа на спине, руки вверху или за головой поднимание и опускание туловища. Упор углом с опорой (приподнимание ног над полом в упоре сидя или поднимание таза над полом в том же исходном положении). Упор углом (силовое удержание ног в упоре): угол ноги врозь с опорой на одну руку, упор углом ноги врозь, упоры углом ноги врозь на гимнастической скамейке.
Прыжки. Прыжки прогнувшись, прыжки с подкидного мостика, прыжки в глубину (с гимнастической скамейки) с приземлением в полуприсед, руки в стороны. Прыжки с поворотом на 180° и на 360°. 
С опорой руками о гимнастическую стенку прыжки вверх с разведением ног в стороны (на угол не менее 90°). Прыжки «ножницы» (с поочередным взмахом ног вперед).
Элементы гибкости и равновесия. Шпагаты и полушпагаты. Мах в вертикальный шпагат. Поочередные четыре маха. Поочередные четыре маха с поворотом на 360°. Равновесие с удержанием ноги назад, в сторону, вперед. Повороты на 360° и 720° стоя на одной ноге, другая прижата к голеностопу.
ГИМНАСТИКА АТЛЕТИЧЕСКАЯ (юноши)
Теоретические сведения
Упражнения для развития собственно силовых способностей и силовой выносливости двуглавой мышцы плеча, мышц шеи, трапециевидной мышцы, дельтовидной мышцы, большой грудной мышцы, мышц предплечья, прямой мышцы живота, четырехглавой мышцы бедра, икроножной мышцы, мышц задней поверхности бедра, наружной косой мышцы живота, длинных мышц спины, широчайшей мышцы спины, трехглавой мышцы плеча.
Практический материал
Упражнения для различных групп мышц:
для мышц голени: подъемы на носки с отягощением; 
для мышц спины: наклоны вперед со штангой за головой; тяга штанги к груди в положении лежа; тяга Т-образной штанги к груди в наклоне; подтягивания на перекладине; 
для мышц груди: жим гантелей на наклонной скамье головой вниз; жим штанги узким хватом; разведение рук с гантелями в положении лежа на наклонной скамье головой вниз; 
для мышц плечевого пояса: жим гантелей стоя; тяга блочного устройства одной рукой, в наклоне; разведение рук с гантелями на наклонной скамье; подъем гантели одной рукой в положении лежа на наклонной скамье под углом 45°; 
для мышц рук: сгибание рук на скамье под углом 45°, сидя, хватом сверху; разгибание рук со штангой из-за головы, из-за головы стоя, в положении лежа на наклонной скамье; 
для мышц брюшного пресса: подтягивание коленей к груди сидя; наклоны туловища в стороны; 
для мышц бедра: частичные приседания (упражнение выполняется на четверть, половину или три четверти амплитуды).
ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ
Теоретические сведения
       Условия хранения и особенности подготовки лыжного инвентаря, одежды и обуви к занятиям. Способы предупреждения обморожений при передвижении на лыжах. Оказание первой помощи при травмах и обморожениях. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. История развития лыжного спорта в Республике Беларусь.
Практический материал
Классический стиль. Попеременный двухшажный, одновременный бесшажный, одновременный двухшажный и одновременный одношажный ходы. Способы перехода с одного хода на другой.
Свободный стиль. Коньковый ход без отталкивания палками, одновременный полуконьковый, одновременный двухшажный и одновременный одношажный коньковые ходы. Способы перехода с одного хода на другой.
Повороты переступанием на месте и в движении. Повороты махом правой (левой) кругом, повороты махом правой (левой) через лыжу назад кругом. 
Спуски в основной, высокой и низкой стойках. 
Подъемы ступающим шагом, скользящим шагом, «лесенкой», «полуелочкой», «елочкой». 
Торможение упором, «плугом».
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
Теоретические сведения
          Правила безопасного поведения на учебных занятиях по спортивным играм. Подготовка инвентаря, одежды и обуви к занятиям спортивными играми. Правила перехода к месту занятий спортивными играми и обратно. Правила соревнований по спортивным играм.
Практический материал
Баскетбол. Ведение мяча правой и левой рукой без зрительного контроля, со сменой скорости и направления	движения;	ведение попеременно	правой и	левой рукой; перехваты мяча во время ведения. Броски мяча по кольцу одной рукой с места с ближней, средней и дальней дистанции; броски в движении после ведения	и двух шагов; штрафные броски. Ловля высоко летящих мячей в прыжке двумя руками и после отскока от щита. Передачи мяча одной и двумя руками при движении с партнером в одном направлении и при встречном движении. Тактическое взаимодействие нападающих	и защитников при персональной и зонной защите, при опозиционном нападении. Игра на одно кольцо - стритбол. Подвижные игры и эстафеты с баскетбольным мячом на развитие ловкости, гибкости, быстроты. Двусторонняя	игра.
Волейбол. Приемы мяча снизу после подачи, передачи мяча сверху и снизу, нижняя, боковая и верхняя	подачи, нападающий	удар, страховка	при приеме мяча после подачи и при нападающем ударе, первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 для	атакующего удара. Подвижные игры и	эстафеты с	волейбольным мячом на развитие ловкости, гибкости, быстроты двигательной реакции. Двусторонняя игра.
 Гандбол.	Ловля мяча одной и двумя	руками, передачи мяча правой и левой рукой  на короткое, среднее и длинное расстояния от плеча, сбоку, снизу и над головой, ведение мяча в сочетании с обводкой соперника, передачами и бросками по воротам. Ловля	и  передачи	мяча	при встречном движении. Ведение мяча с изменением скорости	передвижения. Отвлекающие индивидуальные действия в нападении. Штрафной 7-метровый бросок. Игра вратаря. Передача и ловля мяча  в тройках, скрестное движение, перемещение восьмеркой, бросок из	опорного положения с сопротивлением защитника, страховка в защите. Согласованные действия вратаря, защитников и нападающих. Подвижные игры и эстафеты с гандбольным мячом на развитие ловкости,	гибкости, быстроты. Двусторонняя игра. 
Футбол. Удары	правой и левой ногой	по неподвижному и катящемуся мячу серединой подъема, внутренней стороной стопы, внешней частью подъема,	носком. Удары по летящему мячу с использованием технико-тактических связок: «ведением—	передача», «прием — передача», «прием — ведение — передача» и т. п. Удары на  дальность	 и точность, обводка — отбор мяча, обводка—отбор—	удар по	воротам, перехват мяча, игра головой, комбинации в тройках с мячом, действия без	мяча	(открывание, отвлечение, создание численного преимущества), взаимодействие двух нападающих против одного защитника, двух защитников	против одного нападающего, игровые упражнения в кругу, квадрате, прямоугольнике и т. п. Подвижные игры и эстафеты с футбольным мячом на	развитие ловкости, гибкости, быстроты. Игры	с ведением	 мяча, с обводкой стоек, с приемом и остановкой мяча, с ударами по воротам, на сближение с соперником, игры с двумя и тремя нападающими на площадке	для мини-футбола, с защитой ворот (для подготовки вратаря), игры в «лабиринт» (с мячом и без мяча), многоплановые игры. Игра в футбол	по упрощенным	правилам.
БАСКЕТБОЛ
Теоретические сведения
       Баскетбол – олимпийский вид спорта. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви баскетболиста. Тренировочный режим. Питание спортсмена. Требования безопасности к местам занятий, оборудованию и инвентарю. Тактико-технические действия игроков в нападении и защите. Правила соревнований по баскетболу. Обязанности и права игроков и судей.
      Врачебный контроль и самоконтроль на занятиях баскетболом. Профилактика травматизма. Оказание первой помощи при травмах.
Лучшие баскетболисты мира, Европы, Республики Беларусь и их достижения.
Практический материал
Прыжки толчком одной и двумя	ногами. Остановка шагом и прыжком. Повороты	в положении стоя на месте,	 развороты. Передачи	мяча	двумя руками от груди, двумя руками сверху, одной рукой от плеча в положении стоя	на месте и	в движении. Ловля мяча двумя руками на уровне груди, одной и двумя руками при параллельном и встречном движении,	в прыжке. Ловля мяча в сочетании с остановками	и поворотами. Сочетание приемов	«ловля —	передача — поворот». Ведение мяча с изменением высоты отскока и направления, с  обводкой препятствий, по	кругу; с остановками,	поворотами, передачами по сигналу. Броски	мяча	по кольцу двумя руками от	груди, одной от	плеча, с отскоком и без отскока от щита, под	углом к щиту в движении, после ведения и двух шагов, штрафные броски. Сочетание приемов «передача—ловля—ведение—бросок». Захват мяча —	вырывание. Вырывание и выбивание мяча у игрока, сделавшего остановку после ведения. Накрывание	мяча.	Перехват мяча в положении стоя с боку, из-за спины при передаче, выполненной	поперек поля. Перехват передачи, выполненной вдоль площадки.
ВОЛЕЙБОЛ
Теоретические сведения
      Волейбол – олимпийский вид спорта. Разновидности волейбола – волейбол, волейбол пляжный. Гигиенические требования к одежде и обуви волейболиста. Тренировочный режим. Питание спортсмена. Требования безопасности к местам занятий, оборудованию и инвентарю. Тактико-технические действия игроков в защите и нападении. Расстановка игроков, игра «либеро». Обязанности и права игроков и судей. Правила соревнований по волейболу.
      Врачебный контроль и самоконтроль на занятиях волейболом. Профилактика травматизма. Оказание первой помощи при травмах.
Лучшие волейболисты мира, Европы, республики и их достижения.
Практический материал
 Перемещения приставным, широким и коротким шагом, лицом,	боком и спиной вперед, с выпрыгиванием и приземлением на обе ноги. Прыжок вверх толчком одной и двумя	ногами. Падение в правую и левую	стороны на	бедро и туловище	с места и с шага. Падение назад с перекатом на спину. Многократные передачи мяча сверху и снизу двумя руками над	собой, с отскоком от стенки, в парах и тройках, с переменой мест, через сетку в положении	стоя на месте и с передвижениями вдоль	сетки. Передача	мяча двумя руками сверху в прыжке. Прием мяча снизу двумя руками после подачи, снизу в падении вправо и влево, снизу	одной рукой в падении	вперед с опорой на другую руку. Прием мяча, отскочившего от сетки. Игра ногой и другими частями	тела. Атакующий	удар в прыжке толчком одной и 	двумя ногами из второй, третьей и четвертой зоны, атакующий удар со второй линии. Обманный атакующий удар. Блокирование атакующего удара. Нижняя и верхняя прямая подачи с попаданием в первую, пятую	 и шестую зоны.	
ГАНДБОЛ
Теоретические сведения
      Гандбол – олимпийский вид спорта. Гигиенические требования к одежде и обуви гандболиста. Тренировочный режим. Питание спортсмена.         Требования безопасности к местам занятий, оборудованию и инвентарю. Тактико-технические действия игроков в нападении и защите. Тактико-технические действия вратаря. Обязанности и права игроков и судей. Правила соревнований по гандболу.
      Врачебный контроль и самоконтроль на занятиях гандболом. Профилактика травматизма. Оказание первой помощи при травмах.
Лучшие гандболисты мира, Европы, республики и их достижения.
Практический материал
Перемещения скрестным, приставным, широким и коротким шагом, лицом, боком и спиной вперед. Остановки	одной и двумя ногами. Бег с ускорением на коротких отрезках, бег с выпрыгиванием и приземлением на одну и  обе ноги. 	Прыжок в сторону толчком одной ноги. Падение на руки, на бедро и туловище с места и с разбега. Ловля  мяча двумя руками сбоку (без поворота туловища) в положении стоя	на месте, в движении, в прыжке. Ловля мяча одной рукой с захватом и без	захвата. Ловля мяча на	большой скорости перемещения, в прыжке при	непосредственной близости защитника. Передачи мяча одной рукой (хлестом, толчком, кистевая) на близкое расстояние	во всех направлениях с	места, с разбега в	один,	два и	три шага, в прыжке, после остановки, после ловли мяча с полуотскока, после ловли в непосредственной близости защитника, в борьбе с защитником. Передача мяча одной	и двумя руками «в одно касание». Дальняя передача одной рукой хлестом партнеру в движении. Ведение мяча одноударное	без зрительного контроля, многоударное на высокой скорости	перемещения с преследованием. Ведение на	большой скорости, с резкой остановкой и изменением направления движения, с поворотом кругом. Броски мяча	по воротам одной рукой хлестом сверху и сбоку, с наклоном туловища влево и вправо, в опорном положении, в прыжке	в высоту и в длину, с различными способами бега, с различной траекторией (горизонтальной, нисходящей, восходящей, навесной)	полета мяча, с дальнего и ближнего расстояния. Бросок мяча одной рукой в падении с приземлением	на руку и бедро.
ФУТБОЛ
Теоретические сведения
        Футбол – олимпийский вид спорта. Разновидности футбола – футбол, мини-футбол, футбол в залах, пляжный футбол. Гигиенические требования к одежде и обуви футболиста. Тренировочный режим. Питание спортсмена. Требования безопасности к местам занятий, оборудованию и инвентарю. Тактико-технические действия игроков в нападении, полузащите, защите. Технико-тактические действия вратаря. Обязанности и права игроков и судей. Правила соревнований по футболу.
        Самоконтроль на занятиях футболом. Профилактика травматизма. Оказание первой помощи при травмах.
       Лучшие футболисты мира, Европы, республики и их достижения.
Практический материал
Игры	и эстафеты	с футбольным мячом, подвижные игры и	 эстафеты на развитие ловкости, гибкости,	быстроты. Игры с ведением мяча, с  обводкой стоек, с приемом	и остановкой мяча, с ударами по воротам, на сближение с соперником, с двумя и тремя	нападающими на	площадке для мини-футбола,	с защитой ворот (для подготовки вратаря);	 игры	в «лабиринт» (с мячом	и без  мяча); многоплановые	игры.	Игра	в футбол по упрощенным правилам. Разнообразные способы ведения мяча, передачи; удары и приемы мяча и ногой и головой;	жонглирование мячом;	игры	и эстафеты	на развитие ловкости, игровой выносливости, точности ударов по воротам и передач мяча;	формирование навыков тактических действий в защите и нападении; упрощенные игры 3 на 3, 4 на 4, 5 на 5 игроков; игры для команд из 7 человек; тесты на игровые способности; игры в футбол командой из 8 человек с учетом	разделения	поля	на участки. Удары правой и левой ногой по неподвижному и катящемуся мячу  серединой подъема,	 внутренней стороной	стопы,  внешней	частью подъема, носком, удары по	летящему мячу.	Упражнения в парах, тройках, четверках	с использованием  технико-тактических связок: «ведение — передача», «прием — передача», «прием— ведение — передача» и т. п. Удары	на дальность и точность; обводка —отбор мяча;	обводка —	отбор	— удар в ворота; перехват мяча;	игра	головой; комбинации в тройках с мячом; действия	 без мяча (открывание,	отвлечение, создание численного преимущества); взаимодействие двух	нападающих против одного защитника, двух защитников против одного нападающего; игровые упражнения в	кругу, квадрате, прямоугольнике и	т.п.
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
Теоретические сведения
       Разновидности и дистанции бега. Разновидности и способы прыжков. Разновидности метаний и толканий. Легкоатлетические многоборья. Легкая атлетика в Государственном физкультурно-оздоровительном комплексе Республики Беларусь.
                                               Практический материал
Ходьба с изменением темпа до 3000 м, скандинавская ходьба.  
Ходьба. Разновидности ходьбы с чередованием низкого, среднего и высокого темпов на различных отрезках дистанции, оздоровительная ходьба, скандинавская ходьба. Ходьба 2000 м (девушки), 3000 м (юноши).
Бег. С заданной скоростью в заданное время; челночный бег 4 × 9 м, эстафетный бег по кругу, с низкого и высокого старта 100 м на скорость[footnoteRef:2]; равномерный и переменный бег 2, 4, 6 мин; кроссовый бег. [2: ] 

Прыжки. С места толчком двумя ногами на дальность, в высоту с доставанием рукой предмета; многоскоки на двух ногах с максимальным выпрыгиванием вверх, на одной ноге на дальность с заданным количеством прыжков; прыжки в длину с разбега на дальность*; прыжки в высоту с разбега изученным способом*.
Метание (девушки). Мяча 150 г на дальность с места, с четырех бросковых шагов и с полного разбега по коридору 10 м на дальность* и на заданное расстояние; в горизонтальную цель (гимнастический обруч) с расстояния 20–25 м.
Метание (юноши). Мяча 150 г с четырех бросковых шагов и с полного разбега по коридору 10 м на дальность; гранаты 700 г с места и четырех шагов, с полного разбега по коридору 10 м на дальность*; в горизонтальную цель (гимнастический обруч) с расстояния 20–25 м.

ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ
Теоретические сведения
       Условия хранения и особенности подготовки лыжного инвентаря, одежды и обуви к занятиям. Способы предупреждения обморожений при передвижении на лыжах. Оказание первой помощи при травмах и обморожениях. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. История развития лыжного спорта в Республике Беларусь.
                                               Практический материал
Передвижение	на	лыжах	попеременным	двухшажным,одновременным	бесшажным,	одновременным	двухшажным,	одновременным	одношажным	ходом,	коньковым	ходом	без	отталкивания	палками,	одновременным	полуконьковым	ходом,	одновременным	двухшажным	коньковым	ходом;	чередование	ходов	классического	и	свободного	стиля;	спуски	на	лыжах	в	основной,	высокой	и	низкой	стойках;	подъемы	в	гору	«лесенкой»,	«елочкой»,	«полуелочкой»;	торможение	упором,	«плугом»;	повороты	переступанием	и	в	движении	«плугом».	Применение	изученных	способов	передвижения	на	дистанции	до	3	км	(девушки)	и	до	5	км	(юноши).

АЭРОБИКА СПОРТИВНАЯ (девушки)
Теоретические сведения
Базовые движения, умения и навыки.
Практический материал
Разновидности ходьбы. Приставной шаг в сторону, вперед и назад, скрестный шаг, варианты шагов ноги врозь – ноги вместе вперед, назад, в сочетании с поворотами.
Разновидности бега. Бег на месте, с продвижением вперед и назад. Выполнение базовых шагов в форме бега. Соединения из различных форм бега в сочетании с хлопками, сгибаниями и разгибаниями рук, с подниманием и опусканием рук и с кругами.
Подскоки. С разгибанием ноги вперед, в сторону, назад.
Подскоки ноги врозь – ноги вместе. С симметричными и асимметричными движениями руками.
Подъем колена. Подъем колена с кругом рукой. Соединения из бега, подскоков и подъема колена.
Выпады. Соединения из разновидностей бега, подскоков, подъема колена, подскоков ноги врозь – ноги вместе с выпадами.
Махи. Соединения из махов и подъемов колена с движениями рук. Соединения и связки из разновидностей бега, подскоков, выпадов, подъема колена и махов с движениями рук.
Элементы сложности.
Элементы динамической силы. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с опорой на колени, в упоре лежа, ноги врозь, в упоре лежа с опорой на одну ногу и (или) на одну руку. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с опусканием в упор на предплечьях.
Круговые движения поочередно правой и левой ногой из исходного положения упор присев на одной, другая – в сторону на носок.
Элементы статической силы. Из исходного положения лежа на спине, руки вверху или за головой поднимание и опускание туловища. Упор углом с опорой (приподнимание ног над полом в упоре сидя или поднимание таза над полом в том же исходном положении). Упор углом (силовое удержание ног в упоре): угол ноги врозь с опорой на одну руку, упор углом ноги врозь, упоры углом ноги врозь на гимнастической скамейке.
Прыжки. Прыжки прогнувшись, прыжки с подкидного мостика, прыжки в глубину (с гимнастической скамейки) с приземлением в полуприсед, руки в стороны. Прыжки с поворотом на 180° и на 360°. 
С опорой руками о гимнастическую стенку прыжки вверх с разведением ног в стороны (на угол не менее 90°). Прыжки «ножницы» (с поочередным взмахом ног вперед).
Элементы гибкости и равновесия. Шпагаты и полушпагаты. Мах в вертикальный шпагат. Поочередные четыре маха. Поочередные четыре маха с поворотом на 360°. Равновесие с удержанием ноги назад, в сторону, вперед. Повороты на 360° и 720° стоя на одной ноге, другая прижата к голеностопу.
ГИМНАСТИКА АТЛЕТИЧЕСКАЯ (юноши)
Теоретические сведения
Упражнения для развития собственно силовых способностей и силовой выносливости двуглавой мышцы плеча, мышц шеи, трапециевидной мышцы, дельтовидной мышцы, большой грудной мышцы, мышц предплечья, прямой мышцы живота, четырехглавой мышцы бедра, икроножной мышцы, мышц задней поверхности бедра, наружной косой мышцы живота, длинных мышц спины, широчайшей мышцы спины, трехглавой мышцы плеча.
Практический материал
Упражнения для различных групп мышц:
для мышц голени: подъемы на носки с отягощением; 
для мышц спины: наклоны вперед со штангой за головой; тяга штанги к груди в положении лежа; тяга Т-образной штанги к груди в наклоне; подтягивания на перекладине; 
для мышц груди: жим гантелей на наклонной скамье головой вниз; жим штанги узким хватом; разведение рук с гантелями в положении лежа на наклонной скамье головой вниз; 
для мышц плечевого пояса: жим гантелей стоя; тяга блочного устройства одной рукой, в наклоне; разведение рук с гантелями на наклонной скамье; подъем гантели одной рукой в положении лежа на наклонной скамье под углом 45°; 
для мышц рук: сгибание рук на скамье под углом 45°, сидя, хватом сверху; разгибание рук со штангой из-за головы, из-за головы стоя, в положении лежа на наклонной скамье; 
для мышц брюшного пресса: подтягивание коленей к груди сидя; наклоны туловища в стороны; 
для мышц бедра: частичные приседания (упражнение выполняется на четверть, половину или три четверти амплитуды).

ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Освоение содержания программы  занятий позволит учащимся учреждений общего среднего образования закрепить, расширить и углубить изученный в основном курсе практический материал
 Занятия будут способствовать дальнейшему формированию  способностей учащихся, совершенствованию умений и навыков самостоятельной работы по выполнению заданий, в том числе  требующих глубокого понимания для оптимального развития организма, укрепления здоровья, поддержания умственной и физической работоспособности в своем возрасте.
Здоровый и полноценно развитый человек счастлив - он отлично себя чувствует, получает удовлетворение от своей деятельности, стремится к самосовершенствованию, достигает, тем самым, неувядающей молодости духа и внутренней красоты.
Успешное освоение  программы будет способствовать достижению высокого результата на олимпиадах различного уровня по физической культуре и здоровью и продолжению образования на следующих этапах.
МЕТОДЫ И ПРИЕМЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
На занятиях применяются различные формы деятельности: практическое занятие; занятие-мастер-класс; 
При проведении занятий используются различные методы: тестирование, круговой метод (тренировка),  игровой метод, соревновательный метод.
Педагогически правильное применение физических упражнений, естественных сил природы и гигиенических факторов позволяет успешно развивать физические и духовные способности людей, подготавливая их к общественно полезной деятельности. 
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