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Пояснительная записка
Программа по Северному многоборью базируется на нормативно-правовых документах, принятых в законодательном порядке соответствующими государственными органами, и конкретизирует возможности реализации личности при занятиях этим видом спорта.

Прежде всего, в статье 41 Конституции РФ гарантируется право на охрану здоровья. Это право реализуется не только предоставлением населению доступной медико-социальной помощи, но и обеспечением охраны окружающей среды, организацией благоприятных условий труда, быта, отдыха, воспитания и обучения граждан, в том числе созданием благоприятных условий для развития физической культуры и спорта, производством и реализацией доброкачественных продуктов питания.

Правовые вопросы данной программы регламентируются различными законами и нормативными актами, к которым относятся отдельные положения Гражданского кодекса РФ (ГК), Закона «О физической культуре и спорте в РФ», Закона «Об образовании», Закона «Об общественных организациях».

Закон «О физической культуре и спорте в РФ» (далее – ФЗ №80) устанавливает правовые, организационные, экономические и социальные основы занятий физической культурой и спортом в Российской Федерации.

Программа по Северному многоборью рассчитана  на детей в возрасте от 10 до 17 лет и реализует на практике принципы государственной политики в области физической культуры и спорта, декларированные в ст.2 ФЗ №80:

· непрерывности и преемственности физического воспитания   различных возрастных групп граждан на всех этапах их жизнедеятельности;

· учета интересов всех граждан при разработке и реализации всех программ развития физической культуры и спорта;

· признания самостоятельности всех физкультурно-спортивных объединений, равенства их прав на государственную поддержку;

· создания благоприятных условий финансирования физкультурно-спортивных и спортивно-технических организаций.

· бесплатно пользоваться государственными и муниципальными физкультурно-оздоровительными и спортивными сооружениями, медицинским обслуживанием, снаряжением и спортивной одеждой, а также жильем и питанием во время тренировочных занятий (сборов) и спортивных соревнований в составе сборных команд;
· получать денежную компенсацию по основному месту работы, службы, учебы, если это предусмотрено законами или иными нормативными актами органов местного самоуправления;

· пользоваться иными льготами и гарантиями;

· достойно представлять физкультурно-спортивные организации на местных, всероссийских и международных соревнованиях;

· заботиться о своих морально-волевых качествах, проявлять высокую гражданственность, изучать основы гигиены, овладевать знаниями о физической культуре и спорте, об олимпийском и международном спортивном движении;

· выступать активным популяризатором физической культуры и спорта;

· не употреблять запрещенные медицинские препараты и не принимать запрещенные в спорте процедуры.

В основу учебной программы положены нормативно-правовые акты, регулирующие деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности, и основополагающие принципы спортивной подготовки юных спотсменов, результаты научных исследований и передовой спортивной практики.

Принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медико-биологического контроля).

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения, чтобы в многолетнем учебно-тренировочном процессе учесть преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.

 Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующуюся разнообразием средств и величин нагрузок, направленных на решение определенных задач подготовки.
Программа позволяет последовательно решать задачи физического воспитания школьников на протяжении всех лет обучения в школе, формируя у учащихся целостное представление о физической культуре, её возможности в повышении работоспособности и 
улучшения состояния здоровья, а главное – воспитывая личность, способную к самостоятельной, творческой  деятельности.
Цели и задачи

- Укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности учащихся;

- Воспитание у школьников высоких нравственных качеств, формирования понятия о том, что забота о своём здоровье является не только личным делам, воспитания потребности в систематических и самостоятельных занятиях физическими упражнениями;

- Приобретение  знаний в области гигиены и медицины, необходимых понятий и теоретических сведений по физической культуре;
- Развитие основных двигательных качеств;

- Формирование здорового образа жизни, физической подготовки и нравственной закалки молодёжи коренных малочисленных народов Севера, проживающих в Поронайском районе и обучающихся в технологическом лицее № 3;
- Возрождение и массовое развитие национальных видов спорта и традиций, привлечение детей и юношества из числа малочисленных народов Севера к систематическим занятиям физической культурой и спортом.

Процесс формирования знаний, умений и навыков неразрывно связан с задачей развития умственных и физических способностей учащихся.
Учебно-материальная база 
1. Положение о проведении Первенства области по Северному многоборью среди коренных малочисленных народов Севера.

2. Программа физического воспитания учащихся 1 – 11 класса.

3. Топоры народов Севера – 3 шт.

4. Макеты нарт – 10 шт.

5. Набивные мячи разновесы – 15 шт.

6. Скакалки – 10 шт.

7. Мат гимнастический – 15 шт.

8. Мячи: баскетбольные, футбольные, волейбольные.

9. Канат для перетягивания – 1 шт.

10. Шест h = 200 см – 1 шт.  
11. Мат для борьбы (татами) – 6 шт.

12. Лук спортивный + стрелы – 3 шт.

13. Копьё легкоатлетическое – 2 шт.
Программа занятий

1. Страничка истории.

2. Знакомство с программой Северного национального многоборья.

3. Обучение, закрепление, совершенствование техники тройного прыжка с места.

4. Обучение, закрепление, совершенствование техники прыжков через нарты.

5. Обучение, закрепление, совершенствование техники метания топора.

6. Обучение, закрепление, совершенствование техники прыжков с шестом.

7. Обучение, закрепление, совершенствование техники национальной борьбы.

8. Обучение, закрепление, совершенствование техники перетягивания каната.

9. Обучение, закрепление, совершенствования техники стрельбы из лука.

10.  Обучение, закрепление, совершенствования техники метания гарпуна (копья) в цель.

11.  Обучение, закрепление, совершенствования техники бега по пересечённой местности с палкой.

12. Национальные игры (Проведение соревнований в тех. лицее №3 и принятия участия в областных и районных соревнованиях).

Календарно-тематическое  планирование

	Месяц (дата)
	Теоретические занятия
	Часы
	Практические занятия
	Часы
	Форма занятия
	Воспитательная работа

	1.
	Страничка истории
	30 мин.
	О.Ф.П. 
Спортивные игры. 
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; урок.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды. 


	2.
	Знакомство с программой Северного многоборья.
	30 мин.
	С.Ф.П. 
Обучение техники выполнения тройного прыжка.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость в попытках достичь максимального результата.

	3.
	
	
	О.Ф.П.
 Т.Т.М. 
Силовые и спортивные игры.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.

	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам. 


	4.
	Гигиена и самоконтроль.
	30 мин.
	С.Ф.П.
обучение и закрепление техники тройного прыжка.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость в попытках достичь максимального результата.

	5.
	
	
	О.Ф.П.
С.Ф.П.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.


	6.
	Основные виды спорта.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Закрепление и совершенствование техники выполнения тройного прыжка.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость в попытках достичь максимального результата.



	7.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	8.
	Организация и судейство.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Совершенствование техники выполнения тройного прыжка.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость в попытках достичь максимального результата.

	9.
	
	
	О.Ф.П.

С.Ф.П.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.

	10.
	Оборудование и инвентарь.
	30 мин.
	Техника выполнения тройного прыжка (зачёт).
	105 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость в попытках достичь максимального результата.

	11.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	12.
	Страничка истории.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Обучение техники прыжка через нарты.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся смелость, упорство и настойчивость при прыжках через нарты.

	13.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	14.
	История ФК и С.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Обучение и закрепление техники прыжков через нарты.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся смелость, упорство и настойчивость при прыжках через нарты.

	15.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	16.
	
	
	О.Ф.П.

С.Ф.П.

Закрепление техники выполнения прыжков через нарты.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся смелость, упорство и настойчивость при прыжках через нарты.

	17.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	18.
	Гигиена и самоконтроль.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Закрепление и совершенствование техники прыжков через нарты.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.


	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.

	19.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

С.Ф.П.

Силовая игра.
	30 мин.

30 мин.

20 мин.

55 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	20.
	Основные виды спорта.
	30 мин.
	С.Ф.П.

совершенствование техники выполнения прыжков через нарты.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.


	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.



	21.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивна игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.


	22.
	Организация и судейство.
	30 мин.
	Выполнение прыжков через нарты (зачёт).
	105 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорства в попытках достичь максимального результата.

	23. 
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	24.
	Оборудование и инвентарь. 
	30 мин.
	С.Ф.П.

Обучение технике метания топора.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.

	25.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.

	26.
	Страничка истории.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Обучение и закрепление техники метание топора.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.

	27.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

С.Ф.П.

Силовая игра.
	30 мин.

30 мин.

20 мин.

55 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	28.
	История олимпийского движения.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Закрепление и совершенствование техники метания топора.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.


	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.



	29.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	30.
	Оздоровление ФК и С.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Совершенствование техники метания топора.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство   достигая максимального результата.

	31.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.



	32.
	Гигиена и самоконтроль.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Техника выполнения метания топора (зачёт). 
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.

	33.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	34.
	Разнообразия видов спорта.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Обучение выполнения техники прыжка с шестом.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся смелость при выполнении прыжках с шестом.



	35.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	36.
	Организация и судейство.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Обучение и закрепление техники выполнения прыжка с шестом.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.


	Воспитывать в занимающихся смелость, целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.

	37.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.

	38.
	Оборудование и инвентарь.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Закрепление и совершенствование техники прыжка с шестом.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.


	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.



	39.
	Страничка истории.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Совершенствование техники прыжка с шестом. 
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.

	40.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.



	41.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	42.
	
	
	С.Ф.П.

Прыжок с шестом в длину (зачёт). 
	30 мин.

105 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.

	43. 
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	44.
	История олимпийских игр.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Обучение техники национальной борьбы.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся смелость, упорство и настойчивость в противоборстве с противникам.

	45. 
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	46.
	
	
	С.Ф.П.

Обучение и закрепление техники национальной борьбы.
	30 мин.

105 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся смелость, упорство и настойчивость в противоборстве с противникам.

	47.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	48.
	Гигиена и самоконтроль.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Закрепление и совершенствование техники национальной борьбы. 
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.


	Воспитывать в занимающихся смелость, упорство и настойчивость в противоборстве с противникам.



	49.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	50.
	Новые виды спорта.
	30 мин.
	Совершенствование техники национальной борьбы.
	105 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся смелость, упорство и настойчивость в противоборстве с противникам.

	51.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	52. 
	
	
	Национальная борьба (зачёт).
	135 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	53.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	54.
	Организация и судейство.
	30 мин.
	Обучение и закрепление техники тройного прыжка с места.
	105 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.

	55. 
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	56.
	Оборудование и инвентарь.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Совершенствование техники тройного прыжка с места.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.

	57.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	58.
	История олимпийских игр.
	30 мин.
	Тройной прыжок с места (зачёт).
	105 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.

	59.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	60.
	Основы мед. знаний.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Обучение техники выполнения перетягивания каната.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	61.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	62.
	Инструкция по Т.Б. по всем видам спорта.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Обучение и закрепление техники выполнения перетягивания каната.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.


	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	63.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.



	64.
	Новые виды спорта.
	30 мин.
	С.Ф.П.

Закрепление и совершенствование техники выполнения перетягивания каната.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.


	Воспитывать в занимающихся: чувств команды; упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	65. 
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	66.
	История олимпийских игр.
	30 мин.
	Перетягивание каната (зачёт).
	105 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся: чувств команды; упорство, настойчивость в противоборстве с противникам.

	67.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	68.
	
	
	Итоговый урок.
	135 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.

	69.
	Гигиена и самоконтроль.
	30 мин.
	О.Ф.П.

Обучение техники стрельбы из лука.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в стремлении максимально точно поразить цель.

	70.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	71.
	Организация и судейство.
	30 мин.
	О.Ф.П.

Обучение и закрепление техники стрельбе из лука.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в стремлении максимально точно поразить цель.

	72.
	
	
	О.Ф.П.

С.Ф.П.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин. 65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.

	73.
	Основы мед. знаний.
	30 мин.
	О.Ф.П.

Закрепление и совершенствование техники стрельбы из лука.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в стремлении максимально точно поразить цель.

	74.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.

	75.
	Оборудование и инвентарь.
	30 мин.
	О.Ф.П.

Совершенствование техники стрельбы из лука.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция;

Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в стремлении максимально точно поразить цель.

	76.
	
	
	О.Ф.П.

С.Ф.П.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	77.
	Страничка истории.
	30 мин.
	Техника стрельбы из лука (зачёт).
	105 мин.
	Лекция;

Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в стремлении максимально точно поразить цель.

	78.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин. 

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	79.
	Основы мед. знаний 
	30 мин.
	О.Ф.П.

Обучение техники метания гарпуна (копья) в цель.
	 40 мин.

65 мин.
	Лекция; Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в стремлении максимально точно поразить цель.

	80.
	
	
	О.Ф.П.

С.Ф.П.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость, смелость в противоборстве с противникам.

	81.
	История олимпийских игр.
	30 мин.
	О.Ф.П.

Обучение и закрепление техники метания гарпуна (копья) в цель.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в стремлении максимально точно поразить цель.

	82. 
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.

	83.
	Организация и судейство.
	30 мин.
	О.Ф.П.

Закрепление и совершенствование техники метания гарпуна (копья) в цель.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в стремлении максимально точно поразить цель.

	84. 
	
	
	О.Ф.П.

С.Ф.П.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость, смелость в противоборстве с противникам.

	85. 
	Оборудование и инвентарь.
	30 мин.
	О.Ф.П.

Совершенствование техники метания гарпуна (копья) в цель.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция; спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в стремлении максимально точно поразить цель.



	86.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	87.
	Гигиена и самоконтроль.
	30 мин.
	О.Ф.П.

Техника метания гарпуна (копья) в цель.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция;

Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в стремлении максимально точно поразить цель.

	88.
	
	
	О.Ф.П.

С.Ф.П.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость, смелость в противоборстве с противникам.

	89.
	Страничка истории.
	30 мин.
	О.Ф.П.

Обучение техники бега по пересечённой местности с палкой.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция;

Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в преодолении усталости при прохождении заданной дистанции. 

	90. 
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	91.
	Основы мед. знаний
	30 мин.
	О.Ф.П.

Обучение и закрепление техники бега по пересечённой местности с палкой.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция;

Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в преодолении усталости при прохождении заданной дистанции. 

	92.
	
	
	О.Ф.П.

С.Ф.П.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость, смелость в противоборстве с противникам.



	93.
	Организация и судейство
	30 мин.
	О.Ф.П.

Закрепление и совершенствование техники бега по пересечённой местности с палкой. 
	40 мин.

65 мин.
	Лекция;

Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в преодолении усталости при прохождении заданной дистанции. 

	94. 
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	95.
	Оборудование и инвентарь.
	30 мин.
	О.Ф.П.

Совершенствование техники бега по пересечённой местности с палкой.
	40 мин.

65 мин.
	Лекция;

Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в преодолении усталости при прохождении заданной дистанции. 

	96.
	
	
	О.Ф.П.

С.Ф.П.

Силовая игра.
	30 мин.

40 мин. 

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость, смелость в противоборстве с противникам.

	97.
	Гигиена и самоконтроль.
	30 мин.
	Техника бега по пересечённой местности с палкой (зачёт).
	105 мин.
	Лекция;

Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся упорство, настойчивость в преодолении усталости при прохождении заданной дистанции. 



	98.
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.



	99.
	Инструктаж по Т.Б. при занятиях различными видами спорта.
	30 мин.
	Сдача физ. нормативов.
	105 мин.
	Лекция;

Тестирование.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.

	100. 
	
	
	О.Ф.П.

Т.Т.М.

Спортивная игра.
	30 мин.

40 мин.

65 мин.
	Спортивная тренировка.
	Воспитывать в занимающихся чувство  команды.

	101.
	Инструктаж по Т.Б. при занятиях различными видами спорта.
	30 мин.
	Сдача физ. нормативов.
	105 мин.
	Лекция;

Тестирование.
	Воспитывать в занимающихся целеустремлённость и упорство в попытках достичь максимального результата.

	102.
	
	
	Подведение итогов учебного года.
	135 мин.
	
	


Содержание.

  Общая физическая подготовка.
Основные строевые упражнения на месте и в движении. Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, на носках, пятках, на наружной и внутренней сторонах стопы.

Ходьба в приседе и полуприседе, сочетание ходьбы с различны​ми движениями рук. Простейшие танцевальные шаги, элементы спортивной ходьбы.

Беговые и прыжковые упражнения.  Бег обычный, бег, высоко поднимая колени; с захлёстом голени назад.

Сочетание ходьбы и бега с прыжками.

Ходьба и бег скрестными и приставными шагами с изменением направления темпа, ритма. Ходьба и бег по пересеченной местности.

      Прикладные упражнения. Принимание и переноска партнера вдво​ем; переноска партнера на спине; лазанье по гимнастической стенке, лестнице, канату.

 Упражнения с набивным мячом. (Вес мяча от 1 до 3 кг). Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движений ру​ками с движениями туловищем, маховые движения; броски вверх и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, лежа на груди) в различных направлениях, различными способами (тол​чком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, бросками двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и под​кидывание мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (впе​ред и назад).

Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, подъемы. Ку​вырки вперед и назад; кувырок — полет в длину (высоту) через препят​ствие; кувырок — одна нога впе​ред; кувырок через левое (правое) плечо; кувырок, скрестив голени; кувырок из стойки на кистях, из стойки на голове и руках. Переворот боком, переворот вперед.

Футбол. Удары по мячу левой и правой ногой на месте и в движе​нии, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы.

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, комби​нированные эстафеты с бегом, прыжками, метанием, с переноской, расстановкой и собиранием различных предметов, лазаньем, с пере​лазаниями.

           Легкая атлетика. Для развития быстроты — бег 30 м, 60 м, 100 м. Для развития скоростно-силовых  качеств - прыжковые упражнения. Для развития ловкости — челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости — бег 400 м, кросс — 2-3 км.

          Гимнастика. Для развития силы — подтягивание на перекладине. Лазанье по канату.  Поднимание ног до хвата руками на гимнастической стенке. Для развития выносливости —сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты — подтягивание на перекладине за 20", сгибание рук в упоре лежа за 20", 10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости — стойки на голове, на руках, на лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание по-пластунски, прыжки со скакалкой. Для развития гибкости — уп​ражнения с гимнастической резинкой, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке.

Специальная физическая подготовка.

     Упражнения для укрепления мышц спины и шеи.      Движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом голо​вы, с различными положениями рук, стоя на двух ногах и одной ноге. Забегание ног  вокруг головы. Перевороты с моста через голову. Переходы со стойки на мост. 

Простейшие формы борьбы. Отталкивание руками, стоя друг про​тив друга на расстоянии одного шага.

Перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу. Перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступ​нями.

Выталкивание с круга, сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и руками. Выталкивание или вытеснение партнера за круг в стойке.

Выведение из равновесия, стоя на одной ноге лицом друг к другу, без помощи рук.

Борьба за захват ноги, после захвата ноги противником, на коле​нях, ногами (лежа), на кушаках, за предмет (мяч, гимнастическую пал​ку), за площадь ковра в парах, за мяч между командами — стоя на ко​ленях с применением захватов, подножек и т.д. «Бой петухов», «Бой всадников».

     Для развития ловкости — партнер на четвереньках — ата​кующий имеет цель положить его на живот, на спину. Для развития силы партнер на плечах — приседания. С сопротивлением партнера — захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног — препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос
на спине, бедре, руках, плечах партнера. Повороты, накло​ны с партнером на плечах, бег с партнёром на руках. Поединки без захвата ног (на руках, на поясах).

    Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Отталкивание руками от ковра из упора лежа; падение на ковер, стоя грудью, боком, спиной к нему, с приземлением на полусогнутые руки; напряженное падение на маты при проведении приемов; падение при проведении приемов, не выставляя руки (не упираясь руками в ковер).
Тройной прыжок считается удачным, если спортсмен выполнил три прыжка подряд без остановки, каждый прыжок осуществлялся с одновременного отталкивания и приземления на обе ноги и прыжок были начат до точки отчёта результата (прыжковой планки), то есть без заступа. Показателем тройного прыжка является суммарное расстояние всех трёх прыжков от точки отчёта (прыжковой планки), до ближайшего касания спортсмена с поверхностью при выполнении третьего (финального) прыжка.  
Прыжки через нарты. Прыжки выполняются через десять поставленных в ряд нарт или макеты нарт без остановки. Как только ряд нарт закончился, спортсмен должен прыжком на месте выполнить разворот на 180 градусов. На месте разворота спортсмену разрешён отдых, но не более 5 секунд. Задача спортсмена, выполнить как можно больше прыжков без нарушений правил. То есть выполнять прыжки с одновременным отталкиванием и приземлением на обе ноги, не задевая нарт. Однако, на некоторых соревнованиях бывают исключения. Можно касаться, но нельзя сдвигать нарты. Во время прыжков запрещено выполнять многоскоки,  топтаться на месте, переваливаться с носков на пятки и обратно, прыгать боком.
Метание топора на дальность разрешается, как с разбега, так и с места. Попытка считается удачной, если метание было произведено после команды судьи, спортсмен во время метания не перешёл через стартовую линию, то есть не совершил заступ и топор упал внутри сектора для метания, ширина которого равна от 20 до 40 метров. Показателем метания является расстояние от «стартовой линии» до ближайшего, по отношению к «стартовой линии», касания топора с поверхностью.

Прыжок с шестом на дальность (имитация прыжка через ручей) выполняется с разбега. Шест представляет собой посох из природного материала длиной не менее 2 метров. Прыжок считается удачным, если спортсмен вовремя отталкивания не заступил за «линию старта», и после приземления шест остался у него в руках. Показателем прыжка является расстояние от «линии старта» до ближайшего, по отношению к «стартовой линии», касания спортсмена с поверхностью.
Национальная борьба на поясах осуществляется по команде судьи после того, как борцы приняли  исходное положение: стоя лицом друг, к другу  захватив обеими руками пояса противника на спине. Захват пояса обоюден и выполняется следующим образом: правая рука обхватывает руку противника, и пояс в районе его спины, а левая рука проходит под рукой противника, и так же обхватывает пояс в районе спины противника, или на оборот. Задача борцов, не нарушая правила опрокинуть противника на спину. Во время борьбы запрещено: 
разрывать захват пояса, выполнять броски через ноги (подсечки, подножки, подхваты, отхваты, зацепы, обвивы).  Если во время борьбы атакующий разрывает захват или выполняет бросок через ноги, схватка останавливается и начинается заново. Если атакуемый разрывает захват, он проигрывает. 

Перетягивание каната. Для выполнения этого упражнения необходимо: две, равные по количеству, команды; канат с нанесённой на него маркировкой в трёх местах, первая по центру каната, и по одной с каждой стороны каната на равном удалении от центра; ровная площадка с разделяющей её пополам разметкой. Задача команд распределиться на своих половинах каната таким образом, чтобы центральная маркировка каната находилась ровно над разметкой площадки, а команды по двум сторонам каната за второй маркировкой. По команде судьи участники состязания начинают тянуть канат на себя. Выигрывает та команда, которая затянет противников на свою сторону площадки.   
Стрельба из лука производится по мишени с определённого расстояния (10 – 15 метров).  Занимающемуся, как правило, даются 2 пристрелочных и 3 зачётных выстрела. В зачёт идёт сумма 3 зачётных выстрелов.

Метание гарпуна (копья) в цель.  (I вариант). Метание гарпуна осуществляется с определённого расстояния (10 – 15 метров) по лежащей на земле цели имитирующею отдыхающею нерпу или моржа.   

(II вариант). Метание гарпуна осуществляется с раскачивающейся качели (имитация лодки в море)   по лежащей на земле цели имитирующею нерпу или моржа с определённого расстояния (5 – 10 метров).
Бег по пересечённой местности с палкой. Занимающиеся по команде выбегают с места старта, что бы как можно быстрее преодолеть заранее определённую дистанцию равную 2 – 10 км.  

Спортивные игры включают в себя такие игры как: баскетбол, волейбол, футбол, судейство которых осуществляется, как по основным, так и по упрощённым правилам.

Силовые игры. К силовым играм относятся  простейшие формы борьбы непосредственно с партнёром, как за предмет, так и без предмета, а так же командные действия спортсменов в игре за предмет, например, регби, завладей флагом (упрощённая и сжатая до размеров спортивной площадки игра «зарница»).     
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