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Направленность - физкультурно-спортивная.

Образовательная программа «Первые шаги в бадминтоне» рассчитана на детей 10-12 лет и относится к физкультурно-спортивной направленности. Настоящая программа  разработана в соответствии с Законом РФ «Об образовании в Российской Федерации», типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей 
(Постановление правительства РФ от 07.03. 1995 № 223), нормативными документами Министерства образования РФ (нормативно - правовые основы регулирующие деятельность ОУ) и Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту. 

            Новизна,  актуальность. 

Данная программа направляет деятельность учащихся на изучение истории, техники и тактики избранного олимпийского вида спорта – бадминтона, на повышение мотивации к занятиям физической культурой и спортом, на сохранение здоровья, на развитие двигательных качеств и способностей. 
        Бадминтон доступный вид спорта для учащихся среднего школьного звена,  не требующий проявления предельных функциональных возможностей молодого растущего организма. 

Педагогическая целесообразность.

        По данной программе могут заниматься учащиеся, отнесённые к основной, подготовительной группе здоровья и учащиеся специальной медицинской группы, имеющие медицинский допуск к занятиям по бадминтону. Бадминтон увлекает и мальчиков и девочек, так как:

1) способствует повышению двигательной активности:

2) способствует развитию двигательных качеств: ловкости, гибкости, быстроты, специальной выносливости, повышает функциональные возможности организма, развивает глазомер, точность, быстроту реакции; 

3) экипировка и инвентарь не требуют больших материальных затрат.

 Цель программы: 

         Популяризация бадминтона, приобщение к систематическим занятиям физической культуры и спортом, повышение двигательной активности и уровня физической подготовленности учащихся с целью сохранения и укрепления здоровья.

Задачи программы: 
         Образовательные:
1) вооружить обучающихся знаниями по истории развития бадминтона, правилам игры;

2) обучить учащихся технике игры;

3) обучить новым двигательным действиям, для использования их в прикладных целях;

4) повысить уровень технико-тактического мастерства с учетом индивидуальных особенностей занимающихся;

5) привлечь учащихся, проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям по данному виду спорта, в спортивные секции.

         Развивающие:
1. развивать и укреплять связки нижних и верхних конечностей;

2. развивать резервные возможности организма.

3. развивать двигательные физические качества и способности: быстроту, ловкость, быстроту реакции, специальную и общую выносливость, гибкость, точность, меткость;
4.    развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, взаимопомощи и трудолюбия.     
Воспитательные:

1) воспитывать у детей устойчивый интерес к занятиям физической культурой и спортом;

2) воспитание у учащихся устойчивой мотивации к занятиям по бадминтону;

3) воспитывать умение эмоционального выражения, раскрепощенности;
Уровень освоения программы - общекультурный.

Срок реализации программы -2 года, всего 288 часов(1-й год обучения -144 часа, 2-й год обучения-144 часа).

Возраст детей-10-12 лет.

Форма и режим занятий.

По расписанию занятия проводятся 4 раза в неделю по 1 часу. 

Формы проведения: групповая.

Программа разработана для обучающихся, впервые изучающих спортивную игру «Бадминтон». 

 Программа состоит из следующих разделов: 

1) основы знаний по избранному виду спорта;

2) технические приёмы спортивной игры «Бадминтон»;

3) общая физическая подготовка и специальная подготовка бадминтониста.

Ожидаемый результат 1 года обучения:
В результате реализации программы учащиеся должны знать:
1) историю появления бадминтона, развитие бадминтона в нашей стране;

2) терминологию технических приёмов игры (подач, ударов);

3) официальные правила бадминтона;

4) гигиенические требования, требования предъявляемые к инвентарю, одежде занимающегося.

Ожидаемый результат 2 года обучения:
1) понимание бадминтона как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек;

2) уважительное отношение друг к другу, проявление терпимости и толерантности при совместной игровой деятельности;

3) проявление осознанной готовности отвечать за результаты собственной деятельности в процессе обучения:

4) понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений;
5)  бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости.
Учебно-тематический план   по бадминтону.

1-й год обучения. 
	№

п\п
	Раздел программного материала
	Кол- во часов
	Теория 
	Практика  

	1
	Вводное занятие.

Инструктаж по технике безопасности. 
Основы теоретических знаний
	4
	4


	-

	2
	 Интегральная подготовка
	20
	1
	19

	3
	Общая физическая  подготовка
	20
	1
	19

	4
	 Специальная физическая подготовка 

бадминтониста
	20
	1
	19

	5
	Техническая и тактическая подготовка
	40
	1
	39

	6 
	Контрольные испытания
	20
	-
	20

	7
	Соревновательная деятельность
	20
	-
	20

	
	Итого:
	144 ч
	8 ч
	136 ч


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
1-й год обучения
Вводное занятие.

Теория. 

· Инструктаж по технике безопасности. 
· Правила пожарной безопасности. 
· Правила поведения на занятии. 
· План работы секции на год. Знакомство с традициями и правилами секции на год. 
· Форма одежды и внешний ви
1. Теоретическая подготовка – 4 часа

       Правила безопасности при занятиях бадминтоном. Гигиенические требования, предъявляемые к одежде и обуви занимающихся, спортивному сооружению и инвентарю. История возникновения бадминтона. История развития бадминтона в нашей стране. Организация соревнований по бадминтону. Содержание правил игры. Влияние нагрузки на организм занимающихся, признаки утомления, переутомления. Определение нагрузки по частоте сердечных сокращений (ЧСС). Самоконтроль при занятиях бадминтоном.
2. Интегральная подготовка – 20 часов

Теория:
Жонглирование открытой и закрытой стороной ракетки. Выполнение подачи различной траектории открытой и закрытой стороной ракетки. Выполнение ударов (коротких. далёких, плоских). 
Практика:

· Упражнения для развития силы.

· Упражнения для развития быстроты.

· Упражнения для развития гибкости.

· Упражнения для развития ловкости.

· Упражнения типа «полоса препятствий».

· Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

· Упражнения для развития общей выносливости.
3. Общая физическая подготовка -20 часов.

Теория:

· Сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся

· Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим, питание спортсмена
Практика:
· Ходьба: на носках, на пятках, высоко поднимая колени, выпадами, в приседе, приставными и скрестными шагами. Различные упражнения для рук при ходьбе.

· Бег: на носках, приставными шагами, боком и спиной вперед, скрестный бег, челночный бег, бег с мгновенной остановкой, бег по ломаной линии, бег по треугольнику, с заменой воланов по углам, бег поперек площадки, лицом к сетке, бег от сетки спиной вперед, бег к сетке лицом вперед.

· Гимнастические упражнения: упражнения для рук, ног, шеи, туловища на месте и в движении для развития силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, подвижности суставов, координации движений. Упражнение на расслабление, упражнение для формирования правильной осанки. Упражнения с мячами разной формы, ракетками для развития мышц и кистей рук.

· Метания: метания мячей разной формы и веса на дальность и в цель с разного расстояния.

· Прыжки: с места в длину и высоту, прыжки с разбега в длину и высоту, с отягощениями, прыжки вверх с доставанием предмета (многократно), прыжки вперед «лягушкой», прыжки вверх «кенгуру», прыжки со скакалкой на время и на количество, прыжки через скамью.

· Упражнения для выработки скоростной выносливости: частый бег на месте, смена положения ног вперед-назад, прыжки боком через скакалку, через скамью, бег к задней линии и к сетке.

4. Специальная физическая подготовка бадминтониста -20 часов

Практика:

· Строевые упражнения. 

· Упражнения для рук и плечевого пояса.

· Упражнения для ног.

· Упражнения для шеи и туловища.

· Упражнения для всех групп мышц.

· Упражнения для развития силы.

· Упражнения для развития быстроты.

· Упражнения для развития гибкости.

· Упражнения для развития ловкости.

· Упражнения типа «полоса препятствий».

· Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

· Упражнения для развития общей выносливости.
Специально-подготовительные упражнения.

· Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести.

· Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения удара.

· Упражнения для развития игровой ловкости.

5. Техническая и тактическая подготовка-40 часов

Теория:

       Хват бадминтонной ракетки. Способы перемещения. Перемещения в различных стойках и направлениях. Жонглирование открытой и закрытой стороной ракетки. Выполнение подачи различной траектории открытой и закрытой стороной ракетки. Выполнение ударов (коротких. далёких, плоских). 
Практика:

· приёмы тактической борьбы. Обучение ведению спортивной борьбы. Умение отслеживать и предвидеть действия соперника. 
· Повторение материала предыдущего этапа подготовки: имитация передвижений, ударов, сочетание ударов справа и слева, игра на счет.

· Повышение скорости обработки всех ударов, многоваланка.

· Индивидуализация стиля игры в зависимости от особенностей физического развития, психо - физиологических показателей и склонностей учащихся.

· Игры на счет с применением различных заданий.

· Соревнования в группах. Участие в квалификационных турнирах.

· Обучающиеся принимают участие за учебный год не менее чем в четырех турнирах.

6. Контрольные испытания -20 часов

Контрольные испытания проводятся два раза в год по общей и специальной физической подготовке в начале и в конце учебного года.

Контрольные испытания по технико- тактической подготовке проводятся один раз в год в конце учебного года.

Для оценки уровня физической подготовленности учащихся рекомендуются  нормативы.
7. Соревновательная деятельность -20 часов

· Соревнования в группах. Участие в квалификационных турнирах.

· Учащиеся учебно-тренировочных групп принимают участие за учебный год не менее чем в четырех турнирах.

Учебно-тематический план   по бадминтону.

2-й год обучения. 

	№

п\п
	Раздел программного материала
	Кол-во

 часов
	Теория 
	Практика 

	1
	Вводное занятие.

Инструктаж по технике безопасности. 
Основы теоретических знаний
	4
	4
	-

	1
	Общая физическая подготовка
	15
	1
	14

	  2
	Специальная физическая подготовка
	25
	1
	24

	  3
	Техническая подготовка
	23
	1
	22

	  4
	Тактическая подготовка
	24
	1
	23

	  5
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-

	  6
	Контрольные нормативы
	12
	-
	12

	  7
	Участие в соревнованиях по календарному плану
	8
	-
	8

	  8
	Инструкторская и судейская практика
	10
	-
	10

	9
	Восстановительные мероприятия
	15
	1
	14

	
	Итого:
	144 часа
	21 ч
	127 ч 


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
2-й год обучения

1. Общая физическая подготовка -15 часов
Вводное занятие.

Теория. 

· Инструктаж по технике безопасности. 
· Правила пожарной безопасности. 
· Правила поведения на занятии. 
· План работы секции на год. Знакомство с традициями и правилами секции на год. 
· Форма одежды и внешний вид

· Физкультура и спорт в РФ.
Практика:

·     Ходьба: на носках, на пятках, высоко поднимая колени, выпадами, в приседе, приставными и скрестными шагами. Различные упражнения для рук при ходьбе.

·      Бег: на носках, приставными шагами, боком и спиной вперед, скрестный бег, челночный бег, бег с мгновенной остановкой, бег по ломаной линии, бег по треугольнику, с заменой воланов по углам, бег поперек площадки, лицом к сетке, бег от сетки спиной вперед, бег к сетке лицом вперед.

·      Гимнастические упражнения: упражнения для рук, ног, шеи, туловища на месте и в движении для развития силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, подвижности суставов, координации движений. Упражнение на расслабление, упражнение для формирования правильной осанки. Упражнения с мячами разной формы, ракетками для развития мышц и кистей рук.

·      Метания: метания мячей разной формы и веса на дальность и в цель с разного расстояния.

·      Прыжки: с места в длину и высоту, прыжки с разбега в длину и высоту, с отягощениями, прыжки вверх с доставанием предмета (многократно), прыжки вперед «лягушкой», прыжки вверх «кенгуру», прыжки со скакалкой на время и на количество, прыжки через скамью.

·      Упражнения для выработки скоростной выносливости: частый бег на месте, смена положения ног вперед-назад, прыжки боком через скакалку, через скамью, бег к задней линии и к сетке.

2. Специальная физическая подготовка – 25 часов

Теория:

Основы тактики игры. Правила по бадминтону.
Практика:
· Хватка ракетки. Создание навыков расслабления кисти после удара (сжимание и разжимание ручки ракетки).

· Основная стойка. При подаче, приеме, при ударах справа, слева, сбоку, сверху, снизу.

· Жонглирование воланом открытой и закрытой стороной ракетки (на разную высоту).

· Перемещение по площадке: 3 мин., 5 мин., 7 минут.

· Удары в стену воланом: контроль за движением ракетки навстречу волану; нанесение ударов сбоку – снизу; удары сначала несильные, а затем с большой силой.

Техника.
· Обучение высоко-далекой подаче.

· Обучение высоко-далекому удару, справа – прием.

· Обучение укороченному удару, справа – прием.

· Обучение короткому удару – подставке на сетке.

· Обучение плоскому удару справа – сбоку.

· Обучение плоскому удару слева – сбоку.

· Знакомство с правилами одиночной игры.

· Знакомство с правилами парной игры.

· Практические одиночные и парные игры.

· Судейство соревнований.

3. Техническая подготовка – 23 часа
Теория:

       Хват бадминтонной ракетки. Способы перемещения. Перемещения в различных стойках и направлениях. Жонглирование открытой и закрытой стороной ракетки. Выполнение подачи различной траектории открытой и закрытой стороной ракетки. Выполнение ударов (коротких. далёких, плоских). 
Практика:

· Ходьба: разделенный шаг, приставной.

· Гимнастические упражнения на месте и в движении, вращение тела.

· Бег: рывками, с изменением направления.

· Прыжки: блокирующий с ударом из-за голову, справа , в заднем углу.

· Упражнения для выработки скоростной выносливости.

· Упражнения для развития реакции.

· Подвижные игры с элементами бадминтона.

· Классификация ударов и подач.

· Биомеханика основных приемов техники бадминтона.

· Совершенствование техники перемещения по площадке.

· Развитие наблюдательности у бадминтонистов.

· Обманные действия в игре.

· Совершенствование точности выполнения ударов.

· Совершенствование подач и приемов подач.

· Совершенствование в обманных действиях.

· Совершенствование в тактике одиночных, парных игр.

· Тактика смешанных игр.

· Одиночные игры со сменой партнеров.
4. Тактическая подготовка – 24 часа

Теория:

       Ознакомление с приёмами тактической борьбы. Обучение ведению спортивной борьбы. Умение отслеживать и предвидеть действия соперника. 

Практика:

· Прямой сеточный удар справа.

· Удары слева от сетки и около сетки.

· Удары справа от боковой линии.

· Удары слева от боковой линии.

· Удары сверху справа.

· Удары слева сверху.

· Прямые ответные удары на сетке.

· Диагональные косые удары через сетку.

· Прямой короткий справа и высокий слева закрытой стороной ракетки.

· Прямой короткий удар вокруг головы и высокий в угол площадки.

· Прямой короткий удар слева и высокий удар справа.

· Высокие и короткие удары по диагонали.

· Прямой смеш справа и высокий удар слева закрытой стороной ракетки.

· Прямой смеш ударом вокруг головы и высокий удар справа.

· Прямой смеш слева закрытой стороной ракетки и высокий справа.

· Смеш по диагонали, высокий удар по диагонали в задний угол.

· Прямой удар справа и высокий удар вокруг головы слева.

· Прямой удар справа и высокий удар закрытой стороной ракетки.

· Высокие удары справа по диагонали.

· Высокие удары по диагонали справа и слева, закрытой стороной ракетки.

· Плоские удары справа и слева по диагонали площадки.

5. Теоретические подготовка – 12 часов
       Правила безопасности при занятиях бадминтоном. Гигиенические требования, предъявляемые к одежде и обуви занимающихся, спортивному сооружению и инвентарю. История возникновения бадминтона. История развития бадминтона в нашей стране. Организация соревнований по бадминтону. Содержание правил игры. Влияние нагрузки на организм занимающихся, признаки утомления, переутомления. Определение нагрузки по частоте сердечных сокращений (ЧСС). Самоконтроль при занятиях бадминтоном.
6.Контрольные нормативы – 12 часов
Нормативы специальной физической подготовленности юных бадминтонистов
	№ п/п
	Тесты 

	
	
	10 лет
	11 лет
	 12 лет

	1
	Дальность отката волана (м)
	6
	7
	8

	2
	Бег по «восьмерке» (с)
	43-32,6
	32,7-27
	26,7-21

	3
	Отжимание от пола, раз в минуту
	15-20
	20-30
	30-40

	4
	Подъем в сед из положения лежа, раз в минуту
	15-20
	21-27
	28-34

	5
	Прыжки со скакалкой одинарные, 

за 45 с.
	65-75
	76-94
	95-114

	6
	Прыжки со скакалкой двойные, 

за 45 с.
	25-35
	36-54
	55-74

	7
	Прыжок в длину с места, см
	103-113
	114-152
	154-190

	8
	Бег, 60м
	14.0-13.1
	13,0-11,5
	11,45-10,55


Нормативы специальной физической подготовленности юных бадминтонисток

	№ 
п/п
	Тесты 

	
	
	10 лет
	11 лет
	 12 лет

	1
	Дальность отката волана (м)
	5
	6
	7

	2
	Бег по «восьмерке» (с)
	47-37
	36,7-31
	30,7-25

	3
	Отжимание от пола, раз в минуту
	10-20
	21-30
	31,5-40

	4
	Подъем в сед из положения лежа, раз в минуту
	15-20
	21-27
	28-34

	5
	Прыжки со скакалкой одинарные, 

за 45 с.
	65-75
	76-94
	95-114

	6
	Прыжки со скакалкой двойные, 

за 45 с.
	25-35
	36-54
	55-74

	7
	Прыжок в длину с места, см
	106-116
	117-136
	137-155

	8
	Бег, 60м
	14,0-13,1
	13,0-11,5
	11,45-10,55


Физическая подготовка

(для всех возрастных групп)

Контрольные нормативы по ОФП  

	Контрольные упражнения (единицы измерения)
	 Нормативы:

	Бег 30м (с)
	5,3
	5,2
	5,4

	Бег 100м (с)
	16,0
	15,4
	15,8

	Бег 3000м (м)
	14,55
	14,33
	15,17

	Прыжок в длину с места (см)
	183
	190
	195

	Подтягивание на перекладине (раз)
	8
	10
	6

	Отжимание в упоре лежа (раз)
	40
	43
	35


6. Участие в соревнованиях по календарному плану – 8 часов
Соревнования в группах. Участие в квалификационных турнирах.

Учащиеся учебно-тренировочных групп принимают участие за учебный год не менее чем в четырех турнирах.
7. Инструкторская и судейская практика -10 часов

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.

Судейская практика: оформление результатов, обязанности судей на вышке, на линиях, при подаче.

Инструкторская практика: проведение разминки, показ выполнения подач и ударов, помощь руководителю при проведении занятий.

8. Восстановительные мероприятия -15 часов

Теория:

     Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных школах.

     Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса.

     Во избежание травм рекомендуется:

· выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

· надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

· не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.

· не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям.

· прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

· применять упражнения на расслабление и массаж.

· освоить упражнения на растягивание – «стретчинг».

· применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.

Практика:

     Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия.

     Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

     Педагогические средства являются основными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

     Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. В спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т. д. эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

     Особо важное значение имеет определение психической совместимости спортсменов.

     Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

     Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.

     Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.

Методическое обеспечение 
образовательной программы:

1-й год обучения

	№
	Раздел 
	Форма занятия
	Приёмы и методы  
	Дидактический материал
	Форма 

подведения 

итогов

	
	Вводное занятие.

Техника безопасности на занятиях
	Бесед
	Памятка


	Журнал по ТБ
	опрос

	1
	Основы теоретических знаний
	Лекция, беседа,
	Групповой,
	памятка
	опрос

	2
	 Интегральная подготовка
	  Тренировка  показ видео материала, экскурсии, участие в соревнованиях.
	Групповой, повторный, игровой, соревновательный, просмотр видео материала. Посещение и последующее обсуждение соревнований. 
	Плакат

Памятка  
	Контрольные 

тесты, 

игры с 

заданиями, 

результаты участия в 

соревнованиях.

	3
	Общая физическая  подготовка
	Объяснение,

практическое занятие
	Словесный метод, метод показа. Групповой, поточный, повторный, попеременный, игровой, дифференцированный методы.
	Плакат

Памятка  
	Контрольные тесты 

и упражнения. 

Мониторинг. 

Сдача контрольных 

нормативов.

	4
	 Специальная физическая подготовка 

бадминтониста
	Объяснение, практическое занятие
	 Словесный метод, метод показа. Фронтальный, круговой, повторный, попеременный, дифференцированный, игровой методы.
	Плакат

Памятка  
	Контрольные тесты и

 упражнения.

Мониторинг.

	5
	Техническая и тактическая подготовка
	Объяснение, демонстрация технического действия, практическое занятие, 

показ видео материала, посещение соревнований.
	Повторный, дифференцированный, игровой, соревновательный методы. Идеомоторный метод. Метод расчленённого разучивания. Метод целостного упражнения. Метод подводящих упражнений.
	Плакат

Памятка  
	Контрольные тесты 

и упражнения, мониторинг, соревнования, товарищеские встречи, зачёты

	6 
	Контрольные испытания
	Соревнования (школьные, районные, областные), Товарищеские встречи. Тестирование. Мониторинг.  

 
	 Индивидуальный.  Контрольная работа.  Участие в соревнованиях и товарищеских встречах. Метод опроса.


	Плакат

Памятка  
	Обсуждение результатов соревнований.

Обработка тестов. Обработка контрольных  

результатов.



	7
	Соревновательная деятельность 
	Сдача контрольных нормативов по ОФП. Судейство и организация соревнований.
	Соревнования 
	Плакат

Памятка  
	Обсуждение результатов соревнований.

Обработка тестов. Обработка контрольных  

результатов


Методическое обеспечение 

образовательной программы:

2-й год обучения
	№
	Раздел 
	Форма занятия
	Приёмы и методы  
	Дидактический материал
	Форма 

подведения 

итогов

	
	Вводное занятие.

Техника безопасности на занятиях
	Бесед
	Памятка


	Журнал по ТБ
	опрос

	1
	Общая физическая подготовка
	Объяснение,

практическое занятие
	 Словесный метод, метод показа. Групповой, поточный, повторный, попеременный, игровой, дифференцированный методы. 
	Плакат

Памятка 
	Контрольные тесты 

и упражнения. 

Мониторинг. 

Сдача контрольных 

нормативов.

	  2
	Специальная физическая подготовка
	Объяснение, практическое занятие
	 Словесный метод, метод показа. Фронтальный, круговой, повторный, попеременный, дифференцированный, игровой методы.
	Памятка
	Контрольные тесты и

 упражнения.

Мониторинг.

	  3
	Техническая подготовка
	Объяснение, демонстрация технического действия, практическое занятие, показ видео материала, посещение соревнований.
	Повторный, дифференцированный, игровой, соревновательный методы. Идеомоторный метод. Метод расчленённого разучивания. Метод целостного упражнения. Метод подводящих упражнений.
	Плакат

Памятка
	Контрольные тесты 

и упражнения, мониторинг, соревнования, товарищеские встречи, зачёты.

	  4
	Тактическая подготовка
	Лекция, беседа, тренировка показ видео материала, экскурсии, участие в соревнованиях.
	Групповой, повторный, игровой, соревновательный, просмотр видео материала. Посещение и последующее обсуждение соревнований. 
	Плакат

Памятка
	Контрольные 

тесты, 

игры с 

заданиями, 

результаты участия в 

соревнованиях.

	  5
	Теоретическая подготовка
	Лекция, беседа, посещение соревнований.
	Рассказ, просмотр аудио и видео мат. Наблюдение за соревнованиями.
	Памятка
	Опрос уч-ся, 

тестирование.

	  6
	Контрольные нормативы
	Объяснение, практическое занятие


	Метод психорегуляции. Аутогенная тренировка. 

Метод десенсибилизации.


	Плакат

Памятка
	Наблюдение за

 учащимися. 

Выполнение 

специальных 

заданий. 

Наблюдение 

за поведением 

на соревнованиях.

	  7
	Участие в соревнованиях по календарному плану
	Соревнования (школьные, районные, областные), Товарищеские встречи. Тестирование. Мониторинг.  Сдача контрольных нормативов по ОФП.  
	 Индивидуальный.  Контрольная работа.  Участие в соревнованиях и товарищеских встречах. Метод опроса.


	Календарь соревнований
	 Обсуждение результатов соревнований.

Обработка тестов. Обработка контрольных  

результатов.



	  8
	Инструкторская и судейская практика
	Судейство и организация соревнований.
	Групповой, повторный, игровой, соревновательный, просмотр видео материала. Посещение и последующее обсуждение соревнований. 
	Плакат

Памятка
	Контрольные 

тесты, 

игры с 

заданиями, 

результаты участия в 

соревнованиях.

	9
	Восстановительные мероприятия
	Тестирование. Мониторинг
	Метод психорегуляции. Аутогенная тренировка. 

Метод десенсибилизации.


	Плакат

Памятка
	Наблюдение за

 учащимися. 

Выполнение 

специальных 

заданий. 

Наблюдение 

за поведением 

на соревнованиях
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