





[image: ]Пояснительная записка
Структура и содержание программы   разработаны в соответствии с нормативно-правовой базой:
− Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 30.12.2021) "Об образовании в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 01.03.2022); 
− Стратегия развития воспитания в Российской Федерации до 2025 года, утвержденная распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015 г. № 996-р.; 
− Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 (Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 678-р); 
− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 30.09.2020 г. №533 «О внесении изменений в порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный приказом министерства просвещения российской федерации от 09.11.2018 г. №196»; 
− Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 18.11.2015 г. № 09-3242 «О направлении методических рекомендаций по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы); 
− Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 
-Уставом и локальными МБОУ «Георгиевской СОШ».

Направленность образовательной программы по общей физической               подготовке – физкультурно-спортивная.
Новизна дополнительной программы.
    Новизна программа заключается в том, что составлена она на основе подвижных игр направленных на развитие физических качеств (быстроты, силы, выносливости, гибкости). Так же новизна данной программы состоит в том, что в ней прослеживается овладение техникой двигательных действий и тактическими приемами в игровой деятельности.
    Важным условием выполнения данной программы является сохранение ее образовательной направленности.
Актуальность. В процессе изучения у учащихся формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к ЗОЖ, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них физической.  
Педагогическая целесообразность образовательной программы по общей физической подготовке заключается в том, что занятия по ней дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, являются хорошей школой движений. Проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания занимающихся; достижения всестороннего развития, широкого овладения физической культурой; приобретения умения и навыков самостоятельно заниматься; развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; обучение разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, легкоатлетических упражнений.  	

Адресат программы: 
программа рассчитана на обучение детей 7 - 10 лет. Занятия проводятся в группах без специального отбора и подготовки.
	Группа
	Количество раз в неделю
	Количество часов в неделю
	Всего

	7-10 лет
	1
	2
	68 часов в год



Общая характеристика 
В формировании физически здоровой и физически развитой личности с высокой потребностью в двигательной активности и повышенной умственной работоспособностью важнейшее значение имеют занятия общей физической подготовкой (ОФП). 
Данная программа разработана для занятий с учениками начальной школы. Программа рассчитана на 2 час в неделю для обучающихся 1-4 классов (7-10лет). Реализация данной программы происходит за счёт разнообразного содержания занятий. Дополнительное образование ориентировано на разный выбор ребенка интересующих его видов спорта и форм деятельности, развитие его представлений о здоровом образе жизни становлении познавательной мотивации и способностей. 
Заниматься в секции может каждый школьник, прошедший медицинский осмотр и   допущенный врачом к занятиям.
Программа составлена на основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в школе, дополняя его с учетом интересов детей, в зависимости от пола, возраста, времени года и местных особенностей, к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни.
Цель и задачи проведения занятий ОФП в школе – здоровье-сбережение, здоровье-поддержание и здоровье-формирование школьников.





Цели и задачи:

Здоровье-сберегающие:
· укрепления здоровья и закаливание; 
· удовлетворение суточной потребности в физической нагрузке;
· ведение закаливающих процедур;
· укрепление и развитие дыхательного аппарата и организма детей;
· снятие физической и умственной усталости.
Образовательные:
· просвещение родителей в вопросах сохранения здоровья детей;
· приобретение инструкторских навыков и умение самостоятельно заниматься ОФП, приобретение более глубоких знаний по интересующему виду спорта или упражнения.
Развивающие:
· достижения всестороннего развития;
· развитие координации движений;
· развитие памяти, мышления

Воспитательные:
· формирование моральных и волевых качеств;
· воспитание дисциплинированности, смелости и решительности 

· 
Распределение времени на различные виды программного материала внеурочной деятельности по ОФП
(сетка часов) при 2 часах занятии в неделю (1-4 класс)

	№
п/п
	Тема
	Количество часов

	1
	Знания о физической культуре.
Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью
	В процессе занятия

	2
	Легкая атлетика
	10

	
	Ходьба и бег, кроссовая подготовка.
	10

	
	Прыжки
	4

	
	Метание малого мяча
	4

	3
	Подвижные и спортивные игры
	20

	4
	Лыжная подготовка
	10

	5
	Гимнастика с основами акробатики
	10

	
	Всего
	68



Календарно- тематическое планирование

	
№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Инструктаж ТБ. Сочетание различных видов ходьбы. Бег 30 м. Бег до 3 мин. П/и «Салки».
	2
	0.5
	1.5
	Опросы, контрольные испытания

	2
	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Челночный бег 3х10м. Развитие скоростных способностей. П/и
	2
	
	2
	контрольные испытания

	3
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. П/и.
	2
	
	2
	 контрольные испытания

	4
	Основные физические качества. Прыжки через скакалку. Прыжок в длину с места. Эстафеты

	2
	0
	2
	Игра, соревнования

	5
	Метание малого мяча на дальность. Эстафеты с бегом и прыжками.
	2
	
	2
	Игра, соревнования

	6
	Метание малого мяча в вертикальную цель. Прыжки через скакалку.
	2
	
	2
	Игра, соревнования

	7
	Инструктаж ТБ. Передача в парах, по кругу в шеренге. Перекаты мяча. П/и.
	2
	0.5
	1.5
	Опросы, контрольные испытания

	8
	Бросок мяча двумя руками от груди. Передачи мяча по кругу. П/и.
	2
	0
	2
	Игра, соревнования

	9
	Передачи мяча снизу и двумя руками от груди. Ловля мяча на месте. П/и.
	2
	0
	2
	Игра, соревнования

	10
	Бросок мяча снизу на месте в цель. Ловля мяча на месте. П/и «Метко в цель»

	2
	
	2
	Игра, соревнования

	11
	Ведение мяча на месте и в шаге. Эстафета с ведением мяча. П/и.
	2
	0
	2
	Игра, соревнования

	12
	Бросок мяча снизу на месте в цель. Ловля, передача мяча. Ведение мяча. П/и
	2
	0
	2
	Игра, соревнования

	13
	Бросок мяча в горизонтальную и вертикальную цель. П/и
	2
	0
	2
	Игра, соревнования

	14
	Ведение мяча по прямой ведущей и не ведущей рукой. П/и «Удержи, не потеряй!»
	2
	0
	2
	Игра, соревнования

	15
	Ведение мяча с изменением направления. Броски мяча в корзину. Эстафеты с мячом.
	2
	0
	2
	Игра, соревнования

	16
	Взаимодействие двух игроков. П/и. « Отдай мяч и выйди».
	2
	0
	2
	Игра, соревнования

	17
	Ведение и передача мяча в парах. П/и «Мяч среднему».
	2
	0
	2
	Игра, соревнования

	18
	Бросок мяча партнеру сверху и снизу двумя руками из -за головы. П/и «Кто выше?»
	2
	0
	2
	Игра, соревнования

	19
	Инструктаж ТБ. Группировка. Перекаты. Стойка на лопатках. Ходьба по гимнастической скамейке. Прыжок в длину с места.
	2
	0.5
	1.5
	Опросы, контрольные испытания

	20
	Стойка на лопатках. Ходьба по гимнастической скамейке. Прыжок в длину с места. П/и
	2
	0
	2
	Игра, контрольные испытания

	21
	Ходьба по гимнастической скамейке, перешагивание через предметы. П/и.
	2
	0
	2
	Игра, контрольные испытания

	22
	Упражнения для формирования правильной осанки. Лазание по гимнастической стенке. Развитие силовых способностей.
	2
	0
	2
	контрольные испытания

	23
	Прыжки через скакалку. Челночный бег. Развитие координационных способностей. П/и.
	2
	0
	2
	Игра, контрольные испытания

	24
	Передвижение по наклонной гимнастической скамейке. Развитие гибкости. П/и
	2
	0
	2
	Игра, соревнования

	25
	ОРУ со скакалкой. Прыжковые упражнения. П/и «Хвостики».
	2
	0
	2
	Игра, соревнования

	26
	Мост из положения лежа, акробатическая комбинация. Развитие гибкости. П/и.
	2
	0
	2
	контрольные испытания

	27
	Опорный прыжок. Вскок в упор присев на горку гимнастических матов. П/и.
	2
	0
	2
	контрольные испытания

	28
	Вскок в упор присев на горку матов. Соскок прогнувшись. П/и.
	2
	
	2
	Игра, контрольные испытания

	29
	Инструктаж ТБ. Сочетание различных видов ходьбы. Бег 30 м. Бег до 3 мин. П./и
	2
	0.5
	1.5
	Опросы, контрольные испытания

	30
	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Челночный бег 3х10м. Развитие скоростных способностей. П./и
	2
	0
	2
	 контрольные испытания

	31
	Прыжки на одной ноге, на двух, на месте. Прыжки с продвижением вперед. П./и
	2
	0
	2
	Игра, соревнования

	32
	Прыжки через скакалку. Прыжок в длину с места. Эстафеты
	2
	0
	2
	контрольные испытания

	33
	Метание малого мяча на дальность. Эстафеты с бегом и прыжками. Развитие скоростно -силовых качеств. П./и.
	2
	0
	2
	Опросы, контрольные испытания

	34
	Метание малого мяча в вертикальную цель. Развитие скоростно -силовых качеств. Прыжки через скакалку. П./и
	2
	0
	2
	Игра, соревнования

	Итого часов
	68
	2
	66
	



Содержание курса по ОФП
ОФП – форма  занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, спортивные и подвижные игры как жизненно важные способы движения человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий. 
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий ОФП.
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и  проведение подвижных игр. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Занятия по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.
Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост; стойка на голове и руках. Акробатические комбинации.
Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. Кроссовая подготовка.
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение. Передвижение на скорость по дистанции.
Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.
На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.
На материале спортивных игр:
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.
На материале гимнастики с основами акробатики
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; разновидности ходьбы, глубокие выпады; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты. «Выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений по развитию гибкости.
Развитие координации: преодоление простых препятствий; передвижение с изменяющимся направлением и остановками; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну, поворотами и приседаниями; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища, преодоление полос препятствий, перелезание  через горку матов; комплексы упражнений на координацию, равновесие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1кг, гантели до 1 кг, гимнастические палки и булавы). Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), переноска партнера в парах.
На материале легкой атлетики
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений.
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30-60 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до2000м; равномерный 6 минутный бег.
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; преодоление препятствий (15–20 см). Передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1кг)  двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди). Повторное выполнение беговых нагрузок; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.
На материале лыжных гонок
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки). Комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.
Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.
Личностные, метапредметные и предметные результаты изучения предмета:
                    Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по ОФП являются следующие умения:
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по ОФП являются следующие умения:
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по ОФП являются следующие умения:
— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
— представлять ОФП как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
— организовывать и проводить занятия ОФП с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;
— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях
Планируемый результат:
· формирование установок здорового образа жизни;
· формирование навыков самоконтроля, самонаблюдения и саморегуляции;
· снижение заболеваемости простудными заболеваниями и гриппом;
· знание и соблюдение правил игр;
· знание правил спортивных игр (пионербол, баскетбол, футбол);
· умение играть в спортивные игры (пионербол, баскетбол, футбол);
· воспитание и формирование лидерских качеств личности, способной взаимодействовать в команде;
· отсутствие вредных привычек.
Средства диагностики:
· наблюдения;
· собеседование;
· анкетирование родителей;
· анкетирование учащихся;
· тестирование и мониторинг здоровья.
Основные направления реализации программы:
· – организация и проведение инструктажа по технике безопасности.
· организация и проведение разнообразных мероприятий по всевозможным видам спорта: бег, прыжки, спортивные игры (пионербол, баскетбол, элементы волейбола), развивающие упражнения с разными предметами (мячи, скакалки и пр.);
· – организация и проведение динамических прогулок  и игр на свежем воздухе в любое время года;
· – активное использование спортивных площадок (футбольная, баскетбольная, волейбольная, беговые дорожки)  
· – проведение мероприятий, направленных на профилактику вредных привычек;
· – санитарно-гигиеническая работа по организации жизнедеятельности детей в школе;
· –  проведение совместных мероприятий с родителями и детьми,
· – организация и проведение исследований уровня физического и психофизического здоровья учащихся.
Место проведения:
· Спортивная площадка;
· Футбольное поле;
· Волейбольное поле;
· Беговые дорожки;
· Класс (для теоретических занятий);
Спортивный зал.
КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
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Сроки проведения промежуточной итоговой аттестации

	7-10 лет
	2023-2024
	сентябрь
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	34
	170
	68
	Очный
	Апрель-май


ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
Формы  аттестации  
Для отслеживания уровня усвоения содержания программы и своевременного внесения коррекции используются следующие формы контроля: текущий, итоговый, диагностика воспитанности школьников.
Текущий контроль - оперативная и динамическая проверка результатов обучения, сопутствующая процессу формирования знаний, выработки и закрепления умений и навыков учащихся (диагностика).
Итоговый контроль - оценка результатов обучения за полугодие, год (зачет).
Диагностика воспитанности позволяет увидеть динамику изменений в личностной сфере воспитанников. По результатам диагностики определяются оптимальные условия для развития каждого подростка с учетом его возрастных особенностей.
Методы педагогического мониторинга: наблюдение; анкетирование; тестирование; опрос.



Материально- техническое обеспечение

	№ п/п
	Наименование
	Количество

	1
	Спортивный зал (128 м2)
	1

	2
	Стадион (400 м2)
	1

	3
	Волейбольная площадка
	1

	4
	Прыжковая яма
	1

	5
	Лыжи
	48 пар

	6
	Ботинки лыжные
	48 пар

	7
	Палки лыжные
	40 пар

	8
	Перекладина
	2

	9
	Шведская стенка
	8

	10
	Канат для лазания
	2

	11
	Гимнастическая скамейка
	2

	12
	Маты
	5

	13
	Волейбольная сетка
	1

	14
	Баскетбольные щиты с кольцами
	2

	15
	Обручи
	10

	16
	Скакалки
	10

	17
	Мяч волейбольный
	8

	18
	Мяч баскетбольный
	8

	19
	Мяч футбольный
	4

	20
	Рулетка
	2

	21
	Секундомер
	2

	22
	Гантели (2 кг, 3 кг, 5 кг.)
	6

	23
	Гиря (16 кг, 24 кг.)
	2

	24
	Штанга (50 кг, 80 кг.)
	2

	25
	Эспандер резиновый
	8

	26
	Нагрудный номер
	30





Список рекомендуемой учебно-методической литературы 
1. В. И. Лях Мой друг физкультура. М. «Просвещение» 2006г.
 2. Лебедев Е.И., Садыкова С.Л., Физическая культура. 1 – 11 классы: подвижные игры на уроках и во внеурочное время. Учитель 2010. 
3. Ж. К. Холодов. В. С. Кузнецов Теория и методика физического воспитания и спорта. М. «Академия»2003г
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