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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА КАДЕТ ХI КЛАССОВ 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Физическая культура кадет, является неотъемлемой частью их образования и воспитания. Она включает в себя: физическую подготовку - прикладной процесс физического воспитания, спорт, мероприятия оздоровительно-рекреационной направленности.
Физическая культура кадет осуществляется во взаимосвязи с воинским, нравственным и эстетическом воспитанием. Её цель заключается в подготовке преданных Отечеству, крепких и закаленных кадет, способных переносить высокие физические нагрузки и психические напряжения
Задачами физической культуры являются: развитие и совершенствование физических качеств - выносливости, силы, быстроты и ловкости с учётом возрастных особенностей; расширение двигательного опыта за счёт овладения прикладными двигательными навыками; улучшение физического развития, укрепление здоровья и закаливание организма; формирование потребности в систематическом выполнении физических упражнений.
В процессе физической культуры кадеты формируют командно-методические навыки в объёме требований командира отделения.
Физическая культура, кроме того, должна способствовать: повышению военно-специальной подготовленности, воспитанию психической устойчивости, уверенности в своих силах, целеустремленности, смелости и решительности, инициативы и находчивости, настойчивости и упорства, выдержки и самообладания, дисциплинированности и коллективизма, формирование здорового образа жизни.
Основным средством физической культуры кадет являются физические упражнения. Они выполняются с учетом возрастных особенностей обучаемых, а также с соблюдением мер безопасности, гигиенических требований и правил закаливания солнцем, воздухом и водой.
Формами организации и проведения физической культуры являются: учебные занятия (уроки); утренняя физическая зарядка; спортивно-массовая  работа.
Физическая культура имеет оздоровительно-рекреационную, образовательную и военно-прикладную направленность.
Оздоровительно - рекреационная направленность физической культуры заключается в улучшении физического развития с учетом возраста и индивидуальных особенностей кадет, в соблюдении санитарно-гигиенических требований, в проведении лечебно-профилактических и физкультурно-спортивных мероприятий.
Образовательная направленность физической подготовки выражается в приобретении кадет необходимых специальных знаний, формировании у них прикладных двигательных и командно-методических навыков.
Военно-прикладная направленность физической культуры обеспечивается включением в содержание обучения военно-прикладных физических упражнений и видов спорта.
Старшие воспитатели при участии специалистов по физической культуре и спорту в целях успешного решения задач по физической культуре кадет организуют воспитательную работу. В ее задачи входит:
информирование кадет о содержании издаваемых в стране нормативных правовых актов по вопросам физической культуры и спорта, требований приказов и директив Министра обороны Российской Федерации по данному вопросу;
разъяснение личному составу корпуса важной роли физической культуры для поддержания боевой готовности войск;
популяризация достижений спортсменов-кадет на всероссийских и международных соревнованиях;
оформление наглядной агитации, отражающей состояние физической культуры и спорта в стране, вопросы физической подготовки и спортивной работы в Вооруженных Силах, в корпусе и подразделениях;
пропаганда роли физической культуры, здорового образа жизни и их значения в профилактике и искоренении вредных привычек.

ОБЩИЕ УКАЗАНИЯ
Учебные занятия являются основной формой физической культуры. Они организуются в виде теоретических и практических  занятий, проводимых в форме урока. Продолжительность урока - 45 мин (по плаванию и лыжной подготовке - 90 мин).
Предметно-методической комиссией по физической культуре, а также специалистами медицинской службы корпуса, на теоретических занятиях изучаются следующие темы:
роль и место физической культуры в системе всестороннего воспитания; влияние физических упражнений на организм кадет; содержание физических упражнений по программе физической культуры; требования личной и общественной гигиены; меры предупреждения травматизма.
Практические занятия являются основным видом учебных занятий по физической культуре кадет. Они проводятся по таким разделам физической культуры, как "Гимнастика и атлетическая подготовка", "Преодоление препятствий", "Рукопашный бой", "Плавание", "Лыжная подготовка", "Легкая атлетика", "Спортивные игры", а также «Комплексное занятие», и должны иметь учебно-тренировочную направленность.
В выпускных классах кадеты знакомятся с простейшими методическими приемами.
В целях повышения общей физической подготовленности с кадетами проводятся комплексные занятия. Они включают упражнения, приемы действия из различных разделов физической культуры.
Практические занятия по физической культуре должны иметь высокую плотность и достаточную физическую нагрузку, они проводятся при постоянном контроле со стороны преподавателя и врача. Это достигается:
сокращением времени на построение и различного рода передвижения; краткостью и ясностью объяснений; увеличением времени непрерывного выполнения упражнений; сокращением перерывов между выполнением отдельных упражнений; выполнением упражнений всеми занимающимися одновременно или потоком; применением круговой тренировки и состязательного метода; наиболее целесообразным использованием спортивного оборудования.
Руководители занятий по физической культуре должны учитывать возрастные особенности кадет. В возрасте от 16 - 18 лет наибольшее положительное влияние на развитие основных физических качеств оказывают силовые, скоростно-силовые физические упражнения и упражнения на выносливость, что определяет их преимущественное использование на занятиях по физической культуре.
Развитие основных физических качеств осуществляется сопряженным методом, т. е. использованием на тренировке простейших и сложных физических упражнений, изученных ранее, или выполнением в конце основной части занятия специальных комплексов упражнений. 
Для развития скоростных качеств выполняются простые в техническом отношении физические упражнения в максимально возможном темпе. Продолжительность упражнения - 8 - 12 сек., интервалы отдыха между повторениями - 40 - 60 сек. После 2-3 повторений отдых увеличивается до 1,5 - 2 мин. На одном занятии по физической культуре выполняются 2-3 упражнения с повторением каждого 2-3 раза. Общая продолжительность комплекса - 8 - 10 мин.
Для развития силовых  качеств выполняются физические упражнения с преодолением собственного веса или сопротивления партнера, а также с тяжестями (гантелями, гирями). Упражнения повторяются в одном подходе 8-10 раз. На одно занятие планируется 4-5 упражнений для 1 - 2 групп мышц.
Упражнения от занятия к занятию чередуются таким образом: для мышц плечевого пояса, брюшного пресса и ног, для мышц ног и спины, для мышц спины и плечевого пояса и т. д. В комплексные уроки можно включать силовые упражнения общего воздействия на организм. Перерыв между упражнениями - до 1.30 мин.
Для развития скоростно-силовых качеств, включаются упражнения, требующие проявления как скоростных, так и силовых качеств: прыжки, метания, преодоление препятствий, переноска груза и т. д., выполняемые в максимально возможном темпе.
Для развития общей выносливости используются циклические физические упражнения (бег, ходьба на лыжах). Продолжительность выполнения упражнения постепенно от занятия к занятию увеличивается (до 50 мин). По  мере  развития выносливости скорость передвижения увеличивается. 
Общая выносливость обеспечивается также поддержанием высокой плотности и интенсивности выполнения  физических упражнений на любом практическом занятии.
Для повышения вестибулярной устойчивости в подготовительной части урока используется 1 - 2 физических упражнения, (вращения и повороты головы). Продолжительность выполнения одного упражнения – 10 - 25 сек. Скорость и длительность вращения (поворотов) возрастают постепенно от занятия к занятию.
Для предупреждения возможных неблагоприятных вестибулярных реакций (головокружение, рвота, побледнение и т.д.) упражнения с вращением (поворотами) распределяются равномерно в течение всей подготовительной части с интервалами между упражнениями не менее 35 – 45сек.
В целях повышения физической подготовленности к концу учебного года в комплекс  физических упражнений следует включать неспецифические упражнения. 
Например: в занятиях по гимнастике включать скоростно - силовые упражнения, на занятиях по легкой атлетике и спортивным играм - силовые.
Обучение физическим упражнениям, приемам и действиям проводится в такой последовательности: ознакомление, разучивание, тренировка.
Ознакомление способствует созданию у кадет правильного представления о разучиваемом упражнении. Для ознакомления необходимо: назвать упражнение; образцово показать в целом; разъяснить влияние на организм и условия его применения; показать упражнение еще раз по частям или по разделениям с попутным объяснением техники выполнения и мер безопасности.
Разучивание проводится в целях формирования у кадет новых двигательных навыков. В зависимости от подготовленности кадет и сложности упражнения применяются различные способы разучивания:
в целом - если упражнение несложное, доступно для кадет или его выполнение по элементам невозможно;
по частям или по разделениям - если упражнение сложное и его можно расчленить на отдельные части;
с помощью подготовительных упражнений - если упражнение выполнить в целом нельзя из-за трудности, а расчленить на части невозможно.
После разучивания упражнение выполняется в целом.
Тренировка - это многократное систематическое повторение разученных упражнений с постепенным усложнением условий их выполнения и повышением физической нагрузки. Тренировкой обеспечивается развитие у кадет физических качеств и совершенствование прикладных двигательных навыков.
При проведении тренировки соблюдается такая последовательность в выполнении упражнения: в простой обстановке; после действий, дающих значительную физическую нагрузку; в комплексе с другими действиями как на специально подготовленных местах, так и на различной местности.
Подготовительная и заключительная части занятия по физической культуре проводятся в составе взвода. В подготовительной части физическая нагрузка повышается постепенно. Физические упражнения выполняются одновременно всеми обучаемыми с постепенным   увеличением   количества   повторений и сложности упражнений. В заключительной части занятий по физической культуре убирают инвентарь и приводят места занятий в порядок. Затем выполняются ходьба, медленный бег. Упражнения на расслабление мышц в сочетании с глубоким дыханием. После этого подводятся итоги занятия.
Для передвижения обучаемых по границам спортивной площадки или зала подается команда «Взвод, в обход площадки (зала), шагом - МАРШ» (в движении - «МАРШ»). По этой команде подразделение двигается по границам площадки (зала), заходя правым плечом (без дополнительной команды).
Общеразвивающие и вольные физические упражнения выполняются в разомкнутом строю (дистанция и интервал между занимающимися – 2 - 3 шага). Перестроения и размыкания производятся согласно Строевому уставу Вооруженных Сил России, а в движении - по команде «Налево по три (по четыре) - МАРШ». По этой команде первая тройка (четверка) занимающихся  поворачивается  налево  и двигается  прямо, последующие тройки (четверки) поворачиваются налево на том же месте, что и первая тройка (четверка), без дополнительной команды.  По команде руководителя занятий «Интервал и дистанция - 2 (3) шага» кадеты размыкаются в движении по фронту и в глубину.
Выполнение обучаемыми физических упражнений, приемов и действий на месте и в движении начинается с исходного положения, которое принимается по команде «Исходное положение - ПРИНЯТЬ». Упражнение выполняется по команде «Упражнение - НАЧИ - НАЙ». При необходимости вначале указывается, какое упражнение выполняется и сколько раз оно должно быть повторено.
Для окончания выполнения упражнения на месте на предпоследнем счете голос повышается, и вместо последнего счета подается команда «СТОЙ». По этой команде кадеты принимают строевую стойку. Для окончания упражнения, выполняемого в движении, подается команда «Упражнение - ЗАКОНЧИТЬ», по которой продолжается движение шагом или бегом.
Сложные упражнения разучиваются по разделениям. Например: «Наклониться, руки назад, делай - РАЗ; выпрямиться и присесть, руки вперед, делай - ДВА; встать, руки в стороны, делай - ТРИ; строевая стойка, делай - ЧЕТЫРЕ». При повторном выполнении упражнения можно ограничиться командой «Упражнение по разделениям, делай - РАЗ, делай - ДВА» и т. д.
Показ общеразвивающих вольных физических упражнений осуществляется руководителем, стоя лицом или боком к кадетам. Показ упражнений в положении стоя лицом к строю производится зеркально. При объяснении и показе упражнений обучаемые находятся в положении «вольно».
По окончании подготовительной части занятия по физической культуре подразделение выстраивается в колонну по одному, по два, по три или по четыре. Указав место занятий, преподаватель подает команду «Взвод, к месту занятий, шагом (бегом) - МАРШ». По этой команде взвод двигается кратчайшим путем к указанному учебному месту и, подойдя к нему так, чтобы снаряд или место занятия находились слева, обозначает шаг на месте. Затем по общей команде взвод останавливается и поворачивается налево. Руководитель подает команду «Гимнастическую стойку - ПРИНЯТЬ» (может также подаваться команда «На гимнастическую скамейку – САДИСЬ»). По этой команде кадеты отставляют правую ногу на полшага в сторону, руки соединяют сзади, тяжесть тела равномерно распределяют на обе ноги, плечи отводят назад, голову держат прямо.
На каждом учебном месте руководитель называет упражнение, показывает его и организует обучение. Для повышения плотности занятия учебное место должно быть оборудовано достаточным количеством спортивных снарядов и инвентаря.
Основная часть занятия по физической культуре проводится в составе взвода со сменой учебных мест и заканчивается играми, состязаниями, эстафетами, круговой или комплексной тренировкой, включающей в различных сочетаниях бег, прыжки или ранее изученные упражнения для развития физических качеств и формирования прикладных двигательных навыков.
В основной части комплексного занятия упражнения, приемы и действия выполняются на трех и более учебных местах. В конце основной части занятия могут применяться  упражнения для развития выносливости: бег на длинные дистанции, спортивные игры. При проведении упражнений, как правило, используются групповой, круговой и соревновательный методы тренировки.
Для поточного выполнения  упражнений после отдачи предварительных распоряжений по порядку возвращения в строй, количеству подходов и повторений подаются команды, например: «Потоком - К СНАРЯДУ» или «Потоком - ВПЕРЕД». При необходимости указывается дистанция между кадетами: «Отделение, дистанция пять шагов, потоком – ВПЕРЕД».
Для организации комплексной тренировки на тренажерах назначаются несколько мест занятий, на которых выполняются физические упражнения для развития силы и силовой выносливости. После определения и объявления дозировки физической нагрузки, обучаемые по командам руководителя подходят к указанным тренажерам, останавливаются и поворачиваются лицом к ним. Начинается выполнение упражнений по команде «К СНАРЯДУ», а заканчивается по команде «Упражнение - ЗАКОНЧИТЬ». Затем кадеты поворачиваются направо или налево, после чего происходит смена мест занятий по кругу.
Физическая подготовленность кадет оценивается по текущему и итоговому контролю. Текущий контроль осуществляется на каждом занятии, итоговый – в конце периода обучения. На контрольном занятии оценивается степень освоения кадетами материала учебной программы, уровень развития физических качеств кадет. При выставлении итоговых оценок учебного года (четверть, полугодие, год) приоритетными являются результаты физических упражнений, показанные кадетами по данным темам периода обучения.
Если кадет не выполняет упражнение на оценку «удовлетворительно», ему дается две недели на подготовку и пересдачу упражнения, в случае если кадет не смог набрать нужный уровень физической подготовленности, ему выставляется оценка «неудовлетворительно». В случае если преподаватель видит положительную динамику кадета и явный прирост его физических возможностей, а также стремление к совершенствованию, оценка выставляется на усмотрение преподавателя.
Оценка за четверть выставляется на основе текущей успеваемости, приоритетными являются результаты сдачи физических упражнений (нормативы).
Итоговая (годовая) оценка выставляется на основе оценок за четверти (полугодия).
Основными видами контрольных занятий являются:
текущий - в процессе обучения по темам и разделам;
итоговый - по окончании учебного года (четверть, полугодие, год).
Контрольные занятия предназначены для оценки уровня освоения воспитанниками программы обучения, определения недостатков в учебно-методической работе, совершенствования (корректировке) качества физической подготовки кадет. 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
Учебный план для Федерального государственного казенного общеобразовательного учреждения «Кронштадтский морской кадетский корпус Министерства обороны Российской Федерации» отводит на отдельную дисциплину «Физическая культура» 140 (105) часов - 4 (3) часа в неделю.
Рабочая  программа предусматривает формирование у кадет умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются:
В познавательной деятельности:
определение существенных характеристик изучаемых тем занятий;
самостоятельное создание алгоритмов деятельности на занятиях по «Физической культуре»;
формулирование полученных результатов на сдаче контрольных нормативов по «Физической культуре».
В рефлексивной деятельности:
понимание ценности образования как средства развития культуры личности;
объективное оценивание своих физических достижений, поведения, черт своей личности;
владение навыками организации и дисциплинированности, участие в спартакиаде корпуса и спартакиаде довузовских образовательных учреждений Министерства обороны Российской Федерации.
Результаты обучения:
требования по (Физической культуре) направлены на подготовку поступления в высшие военно-учебные заведения Министерства обороны Российской Федерации, преданных Отечеству, крепких и закаленных кадет, способных переносить высокие физические нагрузки и психические напряжения. 
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА ПО РАЗДЕЛАМ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

ТЕМА №1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Целью занятий по теоретической подготовке обучающихся является формирование теоретических знаний по вопросам физической культуры военнослужащих. Занятия проводятся в составе подразделения преподавателями предметно-методических комиссий по физической культуре, а также специалистами медицинской службы корпуса.

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ

	№ п/п
	НАИМЕНОВАНИЕ ТЕМЫ
	КОЛИЧЕСТВО УРОКОВ

	1
	Содержание физических упражнений по программе физической культуры
	1

	2
	Меры предупреждения травматизма в процессе занятий по физической культуре
	1

	3
	Требования личной и общественной гигиены в процессе занятий
	1

	4
	Меры предупреждения травматизма в процессе занятий по физической культуре
	1



ТЕМА №2. ГИМНАСТИКА И АТЛЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

НАПРАВЛЕННОСТЬ И ЗАДАЧИ ЗАНЯТИЙ
Занятия по гимнастике и атлетической подготовке направлены на развитие ловкости, силы и силовой выносливости, гибкости, устойчивости к укачиванию  и перегрузкам, пространственной ориентировки, прикладных двигательных навыков, воспитание смелости и решительности, совершенствование осанки, строевой выправки и подтянутости.
Основными задачами занятий по гимнастике и атлетической подготовке являются следующие:
преимущественное развитие силовой выносливости с помощью упражнений с отягощениями, на брусьях, перекладине и т.д., а также дальнейшее совершенствование координации движений с помощью акробатических упражнений, упражнений на перекладине, брусьях, прыжков.

ПЕРЕЧЕНЬ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ И НАВЫКОВ, КОТОРЫМИ ДОЛЖНЫ ОВЛАДЕТЬ КАДЕТЫ К КОНЦУ УЧЕБНОГО ГОДА 
Знать: название программных упражнений и нормативы, требования  безопасности  на  занятиях,  приемы  оказания помощи, страховки, самостраховки и самоконтроля в процессе обучения, направленность   занятий   и  содержание  раздела  "Гимнастика  и атлетическая подготовка"; методику обучения гимнастическим и атлетическим упражнениям, методику  проведения подготовительной части учебно-тренировочного занятия.
Уметь выполнять: строевые приемы и упражнения на внимание, общеразвивающие упражнения на месте и в движении, общеразвивающие   упражнения   -   с   гимнастической  скамейкой, гантелями, на гимнастической стенке, комплексы вольных упражнений N 1 и 2, упражнения  на перекладине - подтягивание, поднимание ног, подъем переворотом,  подъем силой, комбинированное силовое упражнение, подъем завесом, мах дугой, соскок махом назад, упражнения на брусьях - сгибание и разгибание рук в упоре, подъем махом  вперед в сед ноги врозь, соскок махом вперед-вправо с поворотом налево, акробатические  упражнения  -  стойка  на  голове  (держать 5 с), кувырок вперед прыжком через препятствие высотой 70 - 100 см, опорные прыжки - прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 110 - 120 см, упражнения  с  тяжестями  -  поднимание  гири  16  кг  (толчок по длинному циклу), комплексные   упражнения   -   комплексное   силовое  упражнение, комплексное акробатическое упражнение, лазание по канату без помощи ног, с помощью ног, упражнения на гибкость, подвижные игры, эстафеты.

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
В подготовительную часть включаются строевые приемы и упражнения на внимание, упражнения в ходьбе и беге, общеразвивающие упражнения на месте, в том числе упражнения для совершенствования «наскок» и «соскок», комплексы вольных упражнений, упражнения вдвоем, специальные упражнения и упражнения в прыжках. Общеразвивающие упражнения в подготовительной части могут выполняться под музыку или без нее, на гимнастической стенке, с гимнастической скамейкой, мячом, гимнастической палкой, гантелями.
В основную часть занятия включаются физические упражнения на перекладине, брусьях, опорные и безопорные прыжки, акробатические и комплексные упражнения, упражнения с тяжестями, на тренажерах и многопролетных снарядах, в равновесии, лазании, подвижные игры и эстафеты.
В заключительную часть занятия включаются: медленный бег, ходьба с
упражнениями в глубоком дыхании и на расслабление мышц, приведение в порядок мест занятий и подведение итогов занятия. При подведении итогов занятия оценить действия занимающихся и дать задание на самоподготовку.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОСНОВНОЙ ЧАСТИ ЗАНЯТИЯ

	№ п/п
	Наименование упражнения
	№ упр.
	Классы

	
	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1
	Комплекс вольный упражнений
	1
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2
	Комплекс вольных упражнений
	2
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3
	Подтягивание на перекладине
	3
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4
	Поднимание ног к перекладине
	4
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	5
	Подъем переворотом на перекладине
	5
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6
	Подъем силой на перекладине
	6
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	7
	Комбинированное силовое упражнение на перекладине
	7
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	8
	Соскок махом назад на перекладине
	8
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	9
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	9
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	10
	Соскок махом вперед на брусьях
	10
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	11
	Прыжок ноги врозь через козла в длину
	11
	+
	+
	+
	+
	-
	-
	-

	12
	Прыжок ноги врозь через коня в длину
	12
	-
	-
	-
	-
	-
	+
	+

	13
	Стойка на голове (лопатках)
	13
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	14
	Кувырок вперед (назад)
	14
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	15
	Комплексное акробатическое упражнение
	15
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	16
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	16
	+
	+
	+
	+
	-
	-
	-

	17
	Наклоны туловища из положения лежа на спине
	17
	+
	+
	+
	+
	-
	-
	-

	18
	Комплексное силовое упражнение
	18
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	19
	Поднимание гири 16 кг
	19
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	20
	Упражнение на гибкость
	20
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	21
	Лазание по канату (шесту)
	21
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ТРАВМАТИЗМА
Предупреждение травматизма на занятиях по гимнастике и атлетической подготовке обеспечивается: соблюдением мер безопасности и правил страховки при выполнении физических упражнений: правильной организацией и методикой проведения тренировки, поддержанием в процессе занятий и состязаний высокой дисциплины: тщательной подгонкой обмундирования, спортивной одежды и обуви, проверкой исправности и безопасности спортивных снарядов, мест выполнения физических упражнений, инвентаря и оборудования; строгим соблюдением правил проведения спортивных и военно-спортивных состязаний; своевременной подготовкой и использованием средств страховки, оказанием помощи кадетам при выполнении упражнений, связанных с риском и опасностью.

ТЕМА №3. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

НАПРАВЛЕННОСТЬ И ЗАДАЧИ ЗАНЯТИЙ
Занятия по легкой атлетике направлены на развитие выносливости и быстроты, скоростно-силовых качеств, совершенствование навыков в ходьбе, беге по ровной и пересеченной местности, прыжках, слаженности действий в составе подразделений, воспитания волевых качеств.
Основными задачами занятий по легкой атлетике являются следующие:
преимущественное развитие скоростно-силовой выносливости с помощью с помощью различных методов беговой тренировки, развитие выносливости с помощью бега по пересеченной местности и бега на средние и длинные дистанции.

ПЕРЕЧЕНЬ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ И НАВЫКОВ, КОТОРЫМИ ДОЛЖНЫ ОВЛАДЕТЬ КАДЕТЫ К КОНЦУ УЧЕБНОГО ГОДА

Знать: основы методики обучения легкоатлетическим упражнениям.
Уметь выполнять: специальные упражнения скоростно-силовой тренировки, бег на 100 и 400  м,  бег  на 1 и 3 км, марш-бросок на 5 км, метание гранаты Ф-1 на дальность  и  точность,  прыжок  в  длину с разбегу, прыжок в высоту с разбегу способом "перешагивания".

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
В подготовительную часть занятия включает, ходьба и бег, направленные на подготовку организма кадет; упражнения на месте для совершенствования гибкости, подготовки мышц и связок; специальные прыжково-беговые упражнения для подготовки опорно-двигательного аппарата обучаемых к нагрузкам основной части занятий; ускорения.
В основную часть занятий включаются: бег на короткие дистанции (от 60 до 400м); бег на средние и длинные дистанции (от 1 до 5 км); кроссы, специальные прыжково-беговые упражнения, в метаниях, прыжки в длину и высоту.
Упражнения в беге, прыжках и метаниях разучиваются в целом, по частям, с помощью подготовительных и имитационных упражнений, а также - по разделениям.
Тренировка в беге на короткие дистанции, разучивание новых упражнений проводится в начале занятия; на средние и длинные дистанции,- в конце. На начальном этапе тренировок в беге на длинные дистанции и марш-бросках слабо подготовленные кадеты выделяются в отдельную группу.
В заключительную часть занятия включаются: медленный бег, ходьба с
упражнениями в глубоком дыхании и на расслабление мышц, приведение в порядок мест занятий и подведение итогов занятия. При подведении итогов занятия оценить действия занимающихся и дать задание на самоподготовку.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОСНОВНОЙ ЧАСТИ ЗАНЯТИЯ

	№ п/п
	Наименование упражнения
	№ упр.
	Классы

	
	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1
	Бег на 60 м
	22
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2
	Бег на 100 м
	23
	-
	-
	-
	+
	+
	+
	+

	3
	Челночный бег 6х10 м
	24
	+
	+
	+
	-
	-
	-
	-

	4
	Челночный бег 10х10 м
	25
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5
	Бег на 400 м
	26
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	6
	Бег на 1 км
	27
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	7
	Бег на 3 км
	28
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	8
	Марш-бросок на 5 км
	29
	-
	-
	-
	-
	-
	+
	+

	9
	Прыжок в длину с места
	30
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	10
	Прыжок в длину с разбега
	31
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	11
	Прыжок в высоту
	32
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	12
	Метание теннисного мяча
	33
	+
	+
	+
	+
	+
	-
	-

	13
	Метание гранаты – 500 г
	34
	-
	-
	-
	-
	-
	+
	-

	14
	Метание гранаты Ф-1 (600 г)
	35
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+



ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ТРАВМАТИЗМА
Предупреждение травматизма на занятиях по легкой атлетике обеспечивается: тщательной разминкой, особенно в холодную погоду; доступностью упражнений и соответствующей их дозировкой с учетом уровня подготовленности воспитанников на всех этапах обучения: содержанием в порядке мест для занятий и инвентаря; точным выполнением воспитанниками требований руководителя занятия: тщательной подгонкой обуви, обмундирования. В жаркую и морозную погоду, непрерывным контролем за состоянием занимающихся.
	
ТЕМА№4. ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

НАПРАВЛЕННОСТЬ И ЗАДАЧИ ЗАНЯТИЙ
Занятия по лыжной подготовке направлены на формирование и совершенствование навыков в передвижении на лыжах, развитие выносливости, воспитание волевых качеств, закаливание организма.
Основными задачами занятий по лыжной подготовке являются следующие:
совершенствование изученных ранее способов передвижения на лыжах; ознакомление со свободным (коньковым) стилем передвижения по местности на лыжах; изучение строевых приемов с лыжами и на лыжах, смены способов передвижения на лыжах в зависимости от рельефа местности и условий скольжения, способов преодоления препятствий на местности; развитие общей и специальной выносливости; воспитание смелости и решительности; привитие волевых качеств; подготовка к сдаче практических (учебных) нормативов. 

ПЕРЕЧЕНЬ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ И НАВЫКОВ, КОТОРЫМИ ДОЛЖНЫ ОВЛАДЕТЬ КАДЕТЫ К КОНЦУ УЧЕБНОГО ГОДА 
3нать: основы методики обучения приемам и действиям с лыжами и на лыжах, способам   передвижения  на  лыжах,  весь  теоретический материал  по программе.
Уметь выполнять: изученные  способы передвижения на лыжах, тренировку на различном рельефе  (равномерно  со  средней  скоростью  6  -  8  км, прохождение отрезков до 300 м с соревновательной скоростью).

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
В подготовительную часть занятия включаются: проверка состояния лыжного инвентаря и формы одежды; выполнение строевых приемов с лыжами и на лыжах; передвижение к месту проведения основной части занятия. Перед началом движения руководитель занятия назначает и инструктирует направляющего и замыкающего из числа хорошо подготовленных кадет.
В основную часть занятия включаются: изучение и совершенствование способов передвижения на лыжах; тренировка в развитии общей и специальной выносливости; изучение и совершенствование способов преодоления препятствий, боевых приемов с лыжами и на лыжах. 
В заключительную часть занятия включаются: приведение в порядок мест занятий и подведение итогов занятия. При подведении итогов занятия оценить действия занимающихся и дать задание на самоподготовку.


УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОСНОВНОЙ ЧАСТИ ЗАНЯТИЯ
	№ п/п
	Наименование упражнения
	№ упр.
	Классы

	
	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1
	Лыжная гонка на 1 км
	36
	+
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	Лыжная гонка на 2 км
	37
	-
	+
	+
	-
	-
	-
	-

	3
	Лыжная гонка на 3 км
	38
	+
	+
	+
	+
	-
	-
	-

	4
	Лыжная гонка на 5 км
	39
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	5
	Строевые приемы с лыжами
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6
	Лыжные ходы
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	7
	Подъемы на лыжах
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	8
	Спуски на лыжах
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	9
	Торможения на лыжах
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	10
	Повороты на лыжах
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ТРАВМАТИЗМА
Предупреждение травматизма на занятиях по лыжной подготовке обеспечивается: проверкой подгонки креплений, обуви, обмундирования, снаряжения; учетом величины физической нагрузки на занятиях; разучиванием техники, способов спусков на склонах, свободных от деревьев, пней, ям и других препятствий; точным указанием направления движения и дистанции между военнослужащими на подъемах, спусках; при торможениях и поворотах, а также мест построения после выполнения упражнения; наблюдением за обучаемыми и взаимонаблюдением; оказанием немедленной помощи при появлении признаков обморожения.

ТЕМА №5. ПЛАВАНИЕ 

НАПРАВЛЕННОСТЬ И ЗАДАЧИ ЗАНЯТИЙ
Занятия по плаванию направлены на формирование у обучающихся  навыков спортивного плавания, прыжков в воду, оказания помощи утопающему, развитие общей выносливости, воспитания смелости и решительности, а для кадет дополнительно - навыков ныряния в длину и глубину.
Основными задачами занятий по плаванию являются следующие:
Преимущественное развитие общей выносливости с помощью  плавания  всеми  способами,  развитие  силовой  выносливости, повышение  устойчивости  организма  к кислородному голоданию с помощью ныряния  в  длину; развитие ловкости с использованием прыжков в воду с вышки, стартов и поворотов.

ПЕРЕЧЕНЬ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ И НАВЫКОВ, КОТОРЫМИ ДОЛЖНЫ ОВЛАДЕТЬ КАДЕТЫ К КОНЦУ УЧЕБНОГО ГОДА
3нать: основы методики обучения технике плавания, характеристики техники плавания всеми способами и прыжков в воду.
Уметь выполнять: плавание  способами  брасс,  кроль на груди (на время), дельфин и кроль на спине (50 м); прыжки с 3-метровой вышки, действия  по оказанию помощи утопающему

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
Подготовительная часть занятия проводится на суше. Наряду с общеобразовательными упражнениями в нее включаются упражнения, имитирующие движение ног и рук при плавании различными способами.
Разучивание техники плавания различными способами проводится в такой последовательности: отдельное движение ногами в положении сидя (лежа) на скамейке (полу); отдельное движение руками в согласовании с дыханием в положении с наклоном туловища вперед; согласование движений ног и рук с дыханием в положении с наклоном туловища вперед. Движения изучаются сначала медленно, затем быстрее и слитно.
Имитационные упражнения для разучивания стартового прыжка, поворота, способов освобождения от захватов, транспортирования и искусственного дыхания производятся сначала на суше, а затем - в воде.
В основной части занятия изучается техника плавания различными способами сначала на суше и в воде.
В заключительную часть занятия включаются: приведение в порядок мест занятий и подведение итогов занятия. При подведении итогов занятия оценить действия занимающихся и дать задание на самоподготовку.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОСНОВНОЙ ЧАСТИ ЗАНЯТИЯ
	№ п/п
	Наименование упражнения
	№ упр.
	Классы

	
	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1
	Удержание тела на воде «поплавок»
	40
	+
	+
	+
	+
	+
	-
	-

	2
	Скольжение в воде
	41
	+
	+
	+
	+
	+
	-
	-

	3
	Дыхательное упражнение
	42
	+
	+
	+
	+
	+
	-
	-

	4
	Стартовые прыжки
	43
	-
	-
	+
	+
	+
	+
	+

	5
	Повороты
	44
	-
	-
	+
	+
	+
	+
	+

	6
	Плавание вольным стилем на расстояние
	45
	+
	+
	+
	+
	-
	-
	-

	7
	Плавание на 100 м вольным стилем
	46
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	8
	Плавание на 100 м брассом
	47
	-
	-
	-
	-
	-
	+
	+

	9
	Плавание кролем на спине
	48
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	+

	10
	Плавание дельфином
	49
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	+

	11
	Прыжок в воду вниз ногами
	50
	-
	-
	-
	-
	-
	+
	+

	12
	Ныряние в длину
	51
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	+

	13
	Способы оказания помощи утопающему
	№
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	14
	Способы выполнения искусственного дыхания
	№
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+



ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ТРАВМАТИЗМА
Предупреждение травматизма на занятиях по плаванию обеспечивается: соблюдением мер безопасности: правильной организацией и методикой проведения тренировки, поддержанием в процессе занятий и состязании высокой дисциплины; тщательной подгонкой обмундирования спортивной одежды, проверкой  исправности инвентаря и оборудования; строгим соблюдением правил проведения спортивных и военно-спортивных состязаний; своевременным оказанием помощи воспитанникам при выполнении упражнений, связанных с риском и опасностью (ocoбенно при проведений занятий на воде); постоянным наблюдением за занимающимися в ходе проведения занятий; соблюдением мер, исключающих солнечный ожог, тепловой удар и обморочное состояние; разъяснением правил поведения на воде.
ТЕМА№6. ПРЕОДОЛЕНИЕ ПРЕПЯТСТВИЙ 

НАПРАВЛЕННОСТЬ И ЗАДАЧИ ЗАНЯТИЙ
Занятия по преодолению препятствий направлены на формирование и совершенствование навыков преодоления искусственных и естественных препятствий, выполнение специальных приемов и действий, развитие быстроты и скоростно-силовой выносливости, воспитание уверенности в собственных силах, смелости и решительности.
Основными задачами по преодолению препятствий являются следующие:
формирование  навыков  выполнения  приемов преодоления  препятствий по условиям общего контрольного упражнения на единой полосе препятствий, развитие быстроты в действиях и специальной выносливости,   воспитание   смелости,   решительности,  инициативы  и уверенности в собственных силах.

ПЕРЕЧЕНЬ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ И НАВЫКОВ, КОТОРЫМИ ДОЛЖНЫ ОВЛАДЕТЬ КАДЕТЫ К КОНЦУ УЧЕБНОГО ГОДА
Знать: общую  терминологию  раздела  "Преодоление  препятствий",  цель и задачи   обучения   на  занятиях  по  физической  подготовке,  историю
возникновения и развития дисциплины "Преодоление препятствий" в России
и  в  иностранных  государствах,  основы  личной и спортивной гигиены, требования предупреждения травматизма.
Уметь выполнять: приемы   и   действия   из   раздела  "Преодоление  препятствий", предусмотренные  программой обучения, контрольное упражнение на полосе препятствий  для  суворовцев,  кадетов и нахимовцев, общее контрольное упражнение на единой полосе препятствий.

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
В подготовительную часть занятий включаются: организация кадет (построение, объявление темы и учебных задач занятия, проверка присутствующих и формы одежды, объявление требований предупреждения травм и требований безопасности при выполнении приемов преодоления препятствий); проверка теоретической подготовленности (устный или письменный опрос в объеме задания на самоподготовку); подготовка организма обучающихся к предстоящей нагрузке в основной части занятия (разминка).
В основной части занятия разучиваются техники выполнения безопорных и опорных прыжков,  прыжков  в глубину, перелезаний, пролезаний, передвижений по узкой  и  неустойчивой опоре, метание гранат, тренировка в комплексном выполнении   изученных  приемов  и  действий  в  различном  сочетании, выполнение   контрольных   упражнений   на   полосах  препятствий  для обучающихся в суворовских военных, нахимовских военно-морских училищах и   кадетских   (морских   кадетских)   корпусах,   выполнение  общего контрольного упражнения на единой полосе препятствий.
Заключительная часть занятия включает: приведение организма в спокойное состояние; уборку мест занятий; сбор инвентаря; подведение итогов занятия; постановку задач для самостоятельной подготовки.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОСНОВНОЙ ЧАСТИ ЗАНЯТИЯ

	№ п/п
	Наименование упражнения
	№ упр.
	Классы

	
	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1
	Контрольное упражнение на полосе препятствий для суворовцев и кадет. 
	52
	-
	-
	-
	-
	-
	+
	+

	2
	Контрольное упражнение на полосе препятствий для нахимовцев и кадет морских кадетских корпусов. 
	53
	-
	-
	-
	-
	-
	+
	+

	3
	Общее контрольное упражнение на единой полосе препятствий. 
	54
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	+

	4
	Метание гранаты Ф-1 (600 г) на точность.
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	+
	+

	5
	Передвижения
	№
	-
	-
	-
	-
	-
	+
	+

	6
	Прыжки
	№
	-
	-
	-
	-
	-
	+
	+

	7
	Перелезания
	№
	-
	-
	-
	-
	-
	+
	+

	8
	Пролезания, подлезания
	№
	-
	-
	-
	-
	-
	+
	+

	9
	Выскакивания из траншей
	№
	-
	-
	-
	-
	-
	+
	+

	10
	Специальные приемы
	№
	-
	-
	-
	-
	-
	+
	+



ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ТРАВМАТИЗМА
Предупреждение травматизма на занятиях по преодолению препятствий обеспечивается: вскапыванием и засыпанием опилками (песком) мест приземления при прыжках с высоких препятствий; увеличением интервалов и дистанций при проведении занятий с оружием; выполнением метания гранат в сторону от направления бега; очисткой от льда и снега препятствий, мест отталкивания и приземления; соблюдением правил применения имитационных средств.

ТЕМА№7. СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА И РУКОПАШНЫЙ БОЙ

НАПРАВЛЕННОСТЬ И ЗАДАЧИ ЗАНЯТИЙ
Занятия по спортивным единоборствам (борьба самбо, дзюдо) и рукопашному бою направлены на развитие ловкости, гибкости, быстроты в действиях, общей и специальной выносливости, формирование навыков в ведении рукопашной схватки с противником, воспитание смелости, решительности и уверенности в собственных силах.
Основными задачами занятий по спортивным единоборствам и рукопашному бою являются следующие:
формирование навыков в выполнении начального комплекса  приемов  рукопашного  боя, а также комплексов приемов боя с оружием  и  без  него  на  8  счетов,  развитие быстроты в действиях и специальной    выносливости,   воспитание   смелости,   решительности, инициативы и уверенности в собственных силах
ПЕРЕЧЕНЬ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ И НАВЫКОВ, КОТОРЫМИ ДОЛЖНЫ ОВЛАДЕТЬ КАДЕТЫ К КОНЦУ УЧЕБНОГО ГОДА 
Знать; цель  и  задачи  обучения  по  физической  культуре; терминологию раздела   "Спортивные   единоборства   и   рукопашный   бой",  историю возникновения   и   развития  спортивных  единоборств  в  России  и  в иностранных  государствах,  основы  личной  и  спортивной  гигиены при
занятиях  спортивными единоборствами и рукопашным боем, цель, задачи и
общую   направленность   обучения  по  разделу  физической  подготовки "Спортивные  единоборства  и  рукопашный  бой",  систематику приемов и действий,   а   также   терминологию   рукопашного  боя  и  спортивных единоборств,  требования  предупреждения  травматизма  на  занятиях  и соревнованиях по рукопашному бою и спортивным единоборствам.
Уметь выполнять: двухсторонние   необусловленные   схватки  в  партере  и  стойке, переворот  с  захватом руки и ноги изнутри; узел предплечья вниз после удержания  поперек  ("обратный  узел"),  узел  предплечья  вниз  после удержания   сбоку   ("обратный   узел"),  начальный  комплекс  приемов рукопашного  боя,  комплекс  приемов  рукопашного  боя без оружия на 8 счетов, комплекс приемов рукопашного боя с автоматом на 8 счетов.


СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
В подготовительную часть занятия включаются: построение, прием рапорта, объявление темы и учебных задач занятия, проверка присутствующих, формы одежды и оружия, объявление требований предупреждения травм и требований безопасности при обращении с оружием (макетами оружия); проверка теоретической готовности обучающихся к занятию; подготовка организма обучающихся к основной части занятия (разминка).
В основную часть занятия включаются: разучивание новых действий (приемов, упражнений), тренировка (совершенствование) ранее изученных действий; выполнение упражнений для развития физических качеств; формирование навыков тактики ведения схваток. На протяжении всего занятия решаются воспитательные задачи.
В заключительную часть занятия включаются: медленный бег, ходьба с
упражнениями в глубоком дыхании и на расслабление мышц, приведение в порядок мест занятий и подведение итогов занятия. При подведении итогов занятия оценить действия занимающихся и дать задание на самоподготовку.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОСНОВНОЙ ЧАСТИ ЗАНЯТИЯ

	№ п/п
	Наименование упражнения
	№ упр.
	Классы

	
	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1
	Начальный комплекс приемов РБ
	56
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	2
	Комплекс приемов РБ без оружия
	57
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3
	Комплекс приемов РБ с автоматом
	58
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	4
	Самостраховки
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5
	Кувырки
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6
	Захваты
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	7
	Удержания
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	8
	Болевые приемы
	№
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	9
	Перевороты
	№
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	10
	Броски
	№
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+



ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ТРАВМАТИЗМА
Предупреждение травматизма на занятиях по спортивным единоборствам и рукопашному бою обеспечивается: четкой организацией и соблюдением методики занятий: высокой дисциплинированностью военнослужащих, хорошим знанием ими приемов страховки и самостраховки, правил предупреждения травматизма; своевременной подготовкой мест занятий и инвентаря; систематическим контролем за соблюдением установленных правил и мер безопасности со стороны руководителей занятий.

ТЕМА №8. СПОРТИВНЫЕ И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ

НАПРАВЛЕННОСТЬ И ЗАДАЧИ ЗАНЯТИЙ
Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на формирование у обучающихся навыков игры в баскетбол, волейбол, футбол, футзал (мини-футбол), на развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки, способности к распределению внимания; на воспитание настойчивости; решительности, инициативы, находчивости, на поддержание умственной и физической работоспособности; на снятие эмоционального напряжения в процессе обучения, а также на становление воинского коллектива.
Основными задачами занятий по спортивным и подвижным играм являются следующие:
развитие выносливости, тактического мышления, совершенствование  основных физических качеств, приобретение навыков в судействе двусторонних игр.
ПЕРЕЧЕНЬ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ И НАВЫКОВ, КОТОРЫМИ ДОЛЖНЫ ОВЛАДЕТЬ КАДЕТЫ К КОНЦУ УЧЕБНОГО ГОДА
Знать: основы методики обучения спортивным играм.
Уметь выполнять: обязанности  судьи  в  двусторонних  играх (баскетболе, гандболе, волейболе, футболе и футзале).

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
В подготовительную часть занятия включаются ходьба, бег, упражнения в передвижениях игрока, общеразвивающие упражнения, простейшие упражнения по технике игры.
Простейшие упражнения по технике игры подбираются с учетом степени овладения занимающимися ранее изученными приемами и действиями: передачей, ловлей, ведением, приемом и ударами по мячу различными способами; в дальнейшем - бросками мяча в корзину (ворота), прямыми нападающими ударами по мячу, ударами по воротам, противодействиями броскам мяча в корзину (по воротам) и прямыми нападающими ударами через сетку (блок).
Содержание основной части занятия составляют подготовительные, подводящие и специальные упражнения, направленные на изучение приемов техники и тактики спортивных игр, эстафеты, игры в одни ворота (кольцо), учебно-тренировочные игры по упрощенным правилам и в соответствии с правилами соревнований.
Вначале в основной части проводится обучение основным приемам техники и тактики игры и совершенствование в их выполнении. По мере овладения ими в нее включаются двусторонние учебно-тренировочные игры.
В заключительную часть занятия включаются: медленный бег, ходьба с
упражнениями в глубоком дыхании и на расслабление мышц, приведение в порядок мест занятий и подведение итогов занятия. При подведении итогов занятия оценить действия занимающихся и дать задание на самоподготовку.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОСНОВНОЙ ЧАСТИ ЗАНЯТИЯ

	№ п/п
	Наименование упражнения
	№ упр.
	Классы

	
	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1
	Футбол
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2
	Мини-футбол
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3
	Волейбол
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4
	Баскетбол
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5
	Гандбол
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6
	Настольный теннис
	№
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ТРАВМАТИЗМА
Предупреждение травматизма на занятиях по спортивным и подвижным играм обеспечивается: контролем за состоянием площадок и полей, оборудования и инвентаря, которые используются на занятиях и соревнованиях; тщательной подготовкой одежды и обуви, использованием предусмотренных правилами соревнований защитных приспособлений; проведением разъяснительной и воспитательной работы по предупреждению нарушений дисциплины и установленных правил во время занятий и соревнований; правильной организацией и методикой проведения занятий, соблюдением правил соревнований (игры); правильным выполнением приемов техники игры; поддержанием высокой физической подготовленности занимающихся; выполнением руководителем занятий требований и правил по предупреждению травматизма на занятиях; анализом каждого случая получения травм.

ТЕМА №9. КОМПЛЕКСНОЕ ЗАНЯТИЕ

НАПРАВЛЕННОСТЬ И ЗАДАЧИ ЗАНЯТИЙ
Комплексные учебно-тренировочные занятия направлены на повышенные общей и специальной физической подготовленности кадет.
Основными задачами комплексных учебно-тренировочных занятий являются следующие:
расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными и военно-прикладными навыками; развитие и совершенствование физических качеств - выносливости, гибкости, силы, быстроты и ловкости с учетом возрастных особенностей; улучшение физического развития, укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; формирование потребности в систематическом выполнении физических упражнений.
Комплексная подготовка, кроме того, должна способствовать повышению военно-специальной подготовленности, воспитанию психической устойчивости, уверенности в своих силах, целеустремленности, смелости и решительности, инициативы и находчивости, настойчивости и упорства, выдержки и самообладания, дисциплинированности и чувства коллективизма.

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
В содержание комплексных занятий включаются физические упражнения из двух и более разделов физической подготовки в различных сочетаниях.
Конкретные варианты комплексирования упражнений определяются руководителями занятий в соответствии с периодами и задачами обучения, уровнем физической подготовленности кадет и материальным обеспечением занятий.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОСНОВНОЙ ЧАСТИ ЗАНЯТИЯ
 Комплексные занятия как и практические являются основным видом учебных занятий по физической подготовке. Они проводятся по таким разделам физической подготовки, как "Гимнастика и атлетическая подготовка", "Легкая атлетика", "Лыжная подготовка", "Плавание", "Преодоление препятствий", "Спортивные единоборства и рукопашный бой", "Спортивные игры" и т.д., и должны иметь учебно-тренировочную направленность.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ТРАВМАТИЗМА
Предупреждение травматизма на занятиях по комплексной подготовке обеспечивается: четкой организацией занятий и соблюдением методики их проведения; высокой дисциплинированностью военнослужащих, хорошим знанием ими приемов страховки и самостраховки, правил предупреждения травматизма; своевременной подготовкой мест занятий и инвентаря; систематическим контролем за соблюдением установленных норм и требований безопасности при проведении занятий.



ПРИЛОЖЕНИЯ
ПРИЛОЖЕНИЕ №1.
	НОРМАТИВЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 11-х КЛАССОВ

	№ п/п
	I ПОЛУГОДИЕ
	II ПОЛУГОДИЕ

	
	I ЧЕТВЕРТЬ
	II ЧЕТВЕРТЬ
	III ЧЕТВЕРТЬ
	IV ЧЕТВЕРТЬ

	1
	Упражнение №3 - подтягивание на перекладине
	Упражнение №3 - подтягивание на перекладине
	Упражнение №3 - подтягивание на перекладине
	Упражнение №3 - подтягивание на перекладине

	2
	Упражнение №23 - бег на 100 м
	Упражнение №5 - подъем переворотом на перекладине
	Упражнение №25 - челночный бег 10х10 м
	Упражнение №23 - бег на 100 м

	3
	Упражнение №24 - бег на 400 м
	Упражнение №8 -   соскок махом назад на перекладине
	Упражнение №19 - рывок гири 16 кг
	Упражнение №28 - бег на 3 км

	4
	Упражнение №28 - бег на 3 км
	Упражнение №9 - сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	Упражнение №39 - Лыжная гонка на 5 км
	Упражнение №35 - метание гранаты Ф-1 на дальность

	5
	Упражнение №30 – прыжок в длину с места
	Упражнение №25 - челночный бег 10х10 м
	Упражнение №30 – прыжок в длину с места
	Упражнение №31 – прыжок в длину с разбега

	6
	Упражнение №35 - метание гранаты Ф-1 на дальность
	Упражнение № 46 – плавание на 100 м (в/с)
	Упражнение № 46 – плавание на 100 м (в/с)
	Упражнение №29 – марш-бросок на 5 км





















ПРИЛОЖЕНИЕ №2.
ТАБЛИЦА НОРМАТИВОВ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 11-х КЛАССОВ
	Наименование упражнения
	№ упр.
	Единица измер.
	Нормативы и нормативные

	
	
	
	11-й класс

	
	
	
	«5»
	«4»
	«3»

	Комплекс вольных упражнений № 1
	1
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Комплекс вольных упражнений № 2
	2
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Подтягивание на перекладине
	3
	кол-во
	14
	12
	10

	Поднимание ног к перекладине
	4
	кол-во
	14
	12
	10

	Подъем переворотом на перекладине
	5
	кол-во
	6
	5
	4

	Подъем силой на перекладине
	6
	кол-во
	5
	4
	3

	Комбиниров. силовое упражнение на перекладине
	7
	кол-во
	8
	6
	4

	Соскок махом назад на перекладине
	8
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	9
	кол-во
	14
	13
	12

	Соскок махом вперед на брусьях
	10
	балл

	Прыжок ноги врозь через козла в длину
	11
	балл
	-
	-
	-

	Прыжок ноги врозь через коня в длину
	12
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Стойка на голове (лопатках)
	13
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Кувырок вперед (назад)
	14
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Комплексное акробатическое упражнение
	15
	с
	10,0
	10,6
	11,2

	Комплексное силовое упражнение
	18
	кол-во
	52
	48
	44

	Рывок гири 16 кг (до 65 кг)
	19
	кол-во
	40
	35
	30

	Рывок гири 16 кг (65 кг и выше)
	
	
	45
	40
	35

	Толчок гири 16 кг (до 65 кг)
	19
	кол-во
	25
	23
	20

	Толчок гири 16 кг (65 кг и выше)
	
	
	30
	27
	25

	Упражнение на гибкость
	20
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Лазание по канату
	21
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Бег на 60 м
	22
	с
	7,8
	8,0
	8,5

	Бег на 100 м
	23
	с
	13,8
	14,2
	15,1

	Челночный бег 10x10 м
	25
	с
	25
	26
	27

	Бег на 400 м
	26
	мин., с
	1.15
	1.20
	1.30

	Бег на 1 км
	27
	мин., с
	3.15
	3.25
	3.40

	Бег на 3 км
	28
	мин., с
	11.30
	12.00
	13.00

	Марш-бросок на 5 км
	29
	мин., с
	26.00
	27.00
	28.00

	Прыжок в длину с места
	30
	см
	230
	220
	210

	Прыжок в длину с разбегу
	31
	см
	480
	440
	400

	Прыжок в высоту с разбегу спос. «перешагивания»
	32
	см
	140
	135
	120

	Метание теннисного мяча на дальность
	33
	м
	-
	-
	-

	Метание гранаты 500 г на дальность 
	34
	м
	-
	-
	-

	Метание гранаты Ф-1 (600 г) на дальность
	35
	м
	35
	32
	28

	Лыжная гонка на 5 км
	39
	мин., с
	24
	25
	28

	Удержание на воде – «поплавок»
	40
	с
	-
	-
	-

	Скольжение в воде
	41
	м
	-
	-
	-

	Дыхательные упражнения
	42
	балл
	-
	-
	-

	Стартовые прыжки
	43
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Повороты
	44
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Плавание 100 м вольным стилем
	46
	мин., с
	1.50
	2.00
	2.20

	Плавание 100 м брассом
	47
	мин., с
	2.00
	2.15
	2.45

	Плавание кролем на спине
	48
	м
	75
	50
	25

	Плавание дельфином
	49
	м
	50
	40
	25

	Прыжок в воду вниз ногами с 3-метровой вышки
	50
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Ныряние в длину
	51
	м
	25
	20
	15

	Контрольное упражнение на полосе препятствий для суворовцев и кадет (форма одежды – военная)
	52
	мин, с
	1.20
	1.25
	1.35

	Контрольное упражнение на полосе препятствий для нахимовцев и кадет морских корпусов (форма одежды – военная)
	53
	мин, с
	1.25
	1.35
	1.50

	Обще контрольное упражнение на единой полосе препятствий (форма одежды – военная)
	54
	мин, с
	2.30
	2.40
	2.50

	Метание гранаты Ф-1 на точность
	55
	очки
	24
	19
	14

	Начальный комплекс приемов рукопашного боя
	56
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Комплекс приемов РБ без оружия (на 8 счетов)
	57
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Комплекс приемов РБ с автоматом (на 8 счетов)
	58
	балл
	Оценивается согласно ст. 281








ПРИЛОЖЕНИЕ №3
РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНЫХ ЧАСОВ ПО ТЕМАМ ЗАНЯТИЙ
	КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ (УРОКОВ)
	НОМЕР И НАИМЕНОВАНИЕ ТЕМЫ
	КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАНЯТИЯ ПО ТЕМАМ

	
	Тема №1. Теоретическая подготовка
	Тема №2. Гимнастика
	Тема №3. Легкая атлетика
	Тема №4. Лыжная подготовка
	Тема №5. Плавание
	Тема №6. Преодоление препятствий
	Тема №7. Спортивные единоборства и рукопашный бой
	Тема №8. Спортивные игры
	Тема №9. Комплексное занятие
	

	1 полугодие
	2
	12
	16
	-
	4
	6
	6
	8
	10
	14

	Итого за 1 полугодие
	64

	2 полугодие
	2
	8
	14
	8
	4
	6
	-
	14
	16
	12

	Итого за 2 полугодие
	72

	Итого за год
	136





ПРИЛОЖЕНИЕ №4
ПЛАН ИЗУЧЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ ПО ВИДАМ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ




ЛИТЕРАТУРА

1. Комплексная программа физического воспитания учащихся: 1-11 классы:  В.И. Лях, А.А. Зданевич. - М. :Просвещение, 2011. - 128 с.
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