PAGE  

3.3 Учебно- тематический план-график
«программа начального периода» (1 год обучения)

Отделение легкой – атлетики Спортивно- оздоровительная группа (СОГ) 6-ти часовая.
	№ п/п
	Наименование темы, раздела
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1.
	Вводное занятие – 2 ч.

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Теоретическая часть - 5ч.
	30`
	30`
	1
	30`
	30`
	30`
	30`
	1
	
	
	
	

	2.1.
	Значение занятий физической культурой и спортом.
	
	
	30
	
	
	
	30
	
	
	
	
	

	2.2.
	Техника безопасности на занятиях (в зале, на улице и т.д.)
	30
	
	30
	
	
	
	
	30
	
	
	
	

	2.3.
	Правила и основы личной гигиены.
	
	
	
	30
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.4.
	Польза физических упражнений на организм человека.
	
	30
	
	
	
	30
	
	
	
	
	
	

	2.5.
	Основные виды и принципы закаливания.
	
	
	
	
	30
	
	
	30
	
	
	
	

	3.
	Практическая часть
ОФП – 108 ч.
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	3.1.
	Строевые упражнения – 4 ч.
	30
	30
	
	
	
	30
	30
	30
	30
	
	30
	30

	3.2
	ОРУ в движении с 
предметами и на месте 26 ч.
· Со скакалкой
· Обручем

· мячиками
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2,5
	2.5
	3
	2
	2

	3.3
	ОРУ без предметов в движении с чередованием бега и ходьбы и на месте. 30ч. 
	2,5
	2,5
	3
	3
	3
	2,5
	2,5
	2
	2
	2
	2,5
	2,5

	3.4.
	ОРУ в парах 12 ч.

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.5
	Медленный бег 8,5 ч.

	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	1
	1
	1
	1
	1

	3.6.
	Упражнения на гимнастической лестнице 
 6,5 ч.
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	1
	30
	30

	3.7
	Упражнения на гимнастической скамейки 
 8 ч.
	1
	1
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	1
	1

	3.8
	Акробатические упражнения 
 13 ч.
	1
	1
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1
	1
	30
	30
	30

	4.
	СФП – 50 ч.

	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5

	4.1
	Специальные беговые упражнения 8 ч.
	1
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1

	4.2
	Специальные прыжковые упражнения

 8 ч.
	1
	1
	
	1
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1

	4.3
	Упражнения для развития быстроты 5 ч.
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	1

	4.4.
	Упражнения для развития скоростно- силовых качеств 
 9 ч.
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1

	4.5.
	Упражнения для развития ловкости и координации движений 8 ч.
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	1

	4.6.
	Упражнения для развития гибкости 5 ч.
	
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	4.7.
	Упражнения для развития силы 7 ч.
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	5.
	Оздоровительная аэробика 
 10 ч.
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	

	5.1.
	Гимнастика опорно- двигательного аппарата (ОДА) и коррекция осанки. 
	
	
	1
	30
	30
	1
	30
	
	
	
	
	

	5.2.
	Комплексы упражнений лечебной гимнастики (ЛФК)
	
	
	30
	1
	30
	30
	1
	
	
	
	
	

	5.3.
	Комплексы упражнений ритмической гимнастики
	
	
	30
	30
	1
	30
	30
	
	
	
	
	

	6.
	Спортивно- игровая подготовка 85 ч.
	8
	8
	7
	7
	8
	8
	7
	7
	7
	6
	6
	6

	6.1.
	Игры на ориентировку в пространстве 9 ч.
	1
	2
	2
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	
	

	6.2
	Игры с лазанием и перелазанием 4 ч. 
	
	1
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	

	6.3.
	Игры на внимание 7 ч.
 
	1
	1
	
	
	1
	1
	
	
	1
	
	1
	1

	6.4.
	Игры с мячами 13 ч.

	2
	
	1
	1
	
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1

	6.5.
	Игры с бегом 14 ч.
	2
	
	2
	2
	2
	
	
	2
	1
	1
	1
	1


	6.6.
	Игры с прыжками 7 ч.

	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	1
	
	

	6.7.
	Игры с метанием, бросанием и ловлей 8 ч.
	
	2
	
	2
	
	2
	1
	
	1
	1
	
	1

	6.8.
	Игры – эстафеты 9 ч.

	
	2
	
	
	
	2
	
	2
	1
	
	1
	1

	6.9.
	Народные подвижные игры и забавы 7 ч.
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	1
	
	1
	1

	6.10
	Игры с предметами 6 ч.

	
	
	
	2
	
	
	2
	
	1
	
	1
	

	7.
	Эстафетные соревнования 
 40 ч.
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	7.1
	Эстафеты с элементами бега 
 5,5 ч.
	30
	
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	7.2.
	Эстафеты с элементами прыжков 4,5 ч.
	
	30
	30
	
	30
	
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	7.3.
	Эстафеты с мячами разного веса и размера 5 ч.
	30
	30
	
	30
	
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	7.4.
	Эстафеты с кубиками и кеглями 5 ч.
	30
	30
	
	30
	30
	
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	7.5.
	Эстафеты с обручами 
 4 ч.
	
	30
	
	30
	
	30
	30
	30
	
	30
	30
	30

	7.6.
	Эстафеты со скакалками 
 4,5 ч.
	30
	
	30
	
	30
	
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	7.7
	Эстафеты парами 3 ч.

	
	30
	
	
	30
	30
	30
	
	30
	
	30
	

	7.8.
	Встречные эстафеты 
 4 ч.
	30
	30
	
	
	
	30
	30
	30
	30
	30
	
	30

	7.9.
	Эстафеты на внимание 
 4,5 ч.
	30
	
	30
	
	30
	30
	
	30
	30
	30
	30
	30

	8
	Тематическая тренировка 
 8 ч.
	2
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	2
	
	

	8.1.
	Тема тренировки: «Легкая атлетика – Королева Спорта»
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.2.
	Тема: «Пять Олимпийских колец»
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.3.
	Тема: «Скакалка, обруч и я – дружная семья».
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	8.4.
	Тема: «Спортивный калейдоскоп»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	9.
	Зачетно- контрольные испытания и тесты. 
 4 ч.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	2
	
	
	

	9.1.
	Контрольное тестирование (входной, промежуточный, итоговый).
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	2
	
	
	

	
	 ИТОГО
	312 ЧАСОВ


 3.4. Содержание программы второго этапа.

(Средний период)

 Программа среднего периода рассчитана на 2 года обучения и включает в себя те же разделы, что и программа начального периода. Но предусматривает увеличение количества часов на разделы: по специальной физической подготовке (СФП), непосредственно, занятиям спортивными и подвижными играми на свежем воздухе, введение раздела техническая методика обучения бега на короткие дистанции, обучение технике бега с высокого и низкого старта. Обучение технике прыжков в длину с места, метание малого мяча в цель и на дальность. 
Цель среднего периода программы:

Приобретение и повышение СФП и формирование теоретических и практических знаний и навыков в области легкой атлетики, спортивных и подвижных игр и гимнастики.
Основные задачи обучения:

1. Приобретение и улучшение общей физической подготовки (ОФП).

2. Развитие силы, быстроты и других качеств применительно к видам легкой атлетики, гимнастики, спортивных игр.

3. Овладение техникой и совершенствование в ней.

4. Повышение уровня знаний в области теории и методики, а также в области гигиены.

 Основные методы обучение:

1. Словесные (объяснение, беседа, замечания);

2. Наглядные (показ);

3. Практический;

4. Игровой;

5. Соревновательный;

6. Круговая тренировка;

7. Повторного интервального упражнения.
 Программа рассчитана на два года обучения.

1. Вводное занятие
2 год обучения 

· Ознакомление с содержанием «среднего периода» обучения спортивно- оздоровительной группы.

· Организация и требования к выполнению тренировочного процесса и основные отличия от программы первого этапа, требования к выбору одежды.

· Техника безопасности на занятиях в зале, на улице.
· Спортивно- игровые эстафеты «Игра принимает всех».
 3 год обучения

· Беседа «Со спортом дружить – здоровым быть!»

· Тест «Найди не глядя»

· Спортивно- игровые эстафеты «Игра принимает всех».
2. Теоретическая часть.

2-й год обучения.

· Техника безопасности на занятиях (в зале на улице).

· Техника безопасности при прыжках в длину с места, в длину с разбега.

· Физические нагрузки и их нормирование, признаки переутомления.

· Травмы и оказание первой помощи при ушибах, растяжениях, вывихах.

 3-й год обучения.

· Общая спортивная гигиена.

· Роль восстанавливающих средств.

· Развитие легкой атлетики в России.

· Правила соревнований в легкой атлетике.

3. Физическая подготовка.
 3.1. Общая физическая подготовка.

2-й год обучения. 
Выполнение всех общеразвивающих упражнений (ОРУ) по принципу сверху вниз или снизу вверх, на месте в одну и две шеренги, в движении в колонну по одному с использованием различных предметов (скакалка, обруч, гантели), строевые упражнения.

ОРУ без предметов с чередованием бега и ходьбы. Наклоны туловища и головы в различных направлениях (вперед, назад, влево, вправо, повороты влево, вправо на 90-180 градусов, круговые движения головы, верхних конечностей )кисть, плечевых и локтевых суставов) и нижних конечностей, махи и захлестывание ног и рук (повтор каждого упражнения не менее 8-10 раз).
Комплекс упражнений в парах: у шведской стенки, гимнастической скамейки.

Акробатические упражнения (кувырки вперед, назад, «Мост», упражнения на растяжку.)
3-й год обучения 
Весь комплекс ОРУ, что и для второго года обучения повторяется, но с постепенным усложнением и добавлением новых упражнений, а также все упражнения повторяются на счет не менее 10-12 раз.
 3.2. Специальная физическая подготовка
2 год обучения

 3.2.1.. Упражнения для развития выносливости.

· Средства для развития общей выносливости (бег с сохранением правильной 
 осанки, бег по «кочкам» или размеченным участкам дорожки; быстрый бег, 
 челночный бег 3* 3, 3* 5, 3 * 10 м.бег на носках, бег с различными

 положениями рук, бег с преодолением препятствий; бег с изменением

 направления, бег из различных исходных положений, медленный бег).
· Развитие выносливости по типу круговой тренировки. (Примерный подбор 
 упражнений для выполнения представлены в разделе методические 
 рекомендации (каждое упражнение повторяется в течении 30 сек., 60 сек.,

· Развитие скоростной выносливости (бег с изменением направления, игра 
 «Брауновское движение», бег строем, бег с изменением скорости.
 3.2.2. Упражнения для развития быстроты.

· Упражнение комплексного развития быстроты (спортивные игры, подвижные

 игры, эстафеты, полосы препятствия).

· Ускорения из различных упоров и положений туловища.

· Различные беговые упражнения.

· Упражнения на быстроту реакций.

· Упражнения на скорость выполнения отдельных движений.

· Подвижные игры.

· Пробегание под длинной скакалкой.

· Челночный бег 3 * 10, бег «елочка».
Упражнения для развития скоростно- силовых качеств:

· Прыжки в длину с места.

· Выпрыгивание вверх из положения приседа.

· Преодоление полосы препятствий на время.

· Бег зигзагом. В конце каждого зигзага выполнять прыжок в присед, прыжок 

 выпрямившись.

· Бег с высоко подниманием колен.

· Бег с противодействием партнера.

· Подвижные и спортивные игры.
Упражнения для развития ловкости и координации движения.

· Тесты для определения уровня ловкости.
· Зеркальные движения. Ученики повторяют движения тренера зеркально;
· Бег по отрезкам.
· Бег через препятствия (набивные мячи, обручи и т.д.)
· Бег с изменением направления.
· Смена заданий в беге по сигналу тренера.
· Игры на ориентировку в пространстве.
Упражнения для развития гибкости.

· Комплексы упражнений с предметами (скакалка) и без предметов на

 прогибания, растягивания.

· Выполнение кувырков вперед, назад.

· Выполнение упражнений на растяжку.

· Выполнение стойки на лопатках перекатом.

· Шпагат (левой, правой) ногой вперед.

· Упражнения на гимнастической стенке.

· Упражнения в парах на гимнастической скамейке.

· Упражнения для формирования равновесия и правильной осанки.
Упражнения для развития силы.

· Подтягивание на высокой перекладине (мальчики), на низкой перекладине

 (девочки).

· Отжимание (от стены, от скамейки, от пола).

· Упражнения с гантелями.

· Упражнения в парах.

· Приседания (на двух ногах, на одной ноге с поддержкой и без поддержки).

· Лежа на спине поднимание и опускание прямых ног.

· Упражнения с набивными мячами.

· Комплексы упражнений без предметов.

 3- й год обучения.
 Весь комплекс специальной физической подготовки (СФП) повторяется, но с постепенным усложнением и добавлением новых упражнений для развития общей выносливости, скоростно- силовых качеств, быстроты , ловкости и координации движений, гибкости, силы. Проводить тесты для определения уровня выносливости, ловкости, быстроты, силы, гибкости. Включать подвижные игры, развивающие быстроту, выносливость, ловкость, силу и быстроту реакций.
 3.3. Техническая подготовка.

2 –й год обучения.

 3.3.1. Обучение технике высокого и низкого старта.

· Ознакомить и показать технику высокого старта.

· Выполнение учащимися высокого старта.

· Ознакомить и показать технику низкого старта.

· Выполнение учащимися техники низкого старта.

· Выполнение различных стартовых положений и Выбегание из этих положений.

· Поворотные – выхода со старта без сигнала и по сигналу.
 3.3.2. Обучение технике бега на короткие дистанции.

1. Обучение техники стартового разгона.
 Основные средства:

· Выполнение команд «На старт!»

· Выполнение команд «Внимание!»

· Начало бега без сигнала, самостоятельно (5-6 раз).

· Начало бега по сигналу и стартовые ускорения.

· Начало бега без сигнала при большом наклоне туловища вперед (до 20 м., 6-8 
 раз).

· Выбегание из различных положений.

· Эстафеты.

2. Обучение техники бега по дистанции.

 Основные средства:

· Равномерные бег с невысокой и средней скоростью на различных отрезках

 дистанции (60 – 80 м.).

· Бег с высоким подниманием бедра.

· Семенящий бег с загребающей постановкой стопы.

· Имитация движения рук (подобно движениям во время бега).

· Бег прыжковыми шагами.
3. Обучение техники бега по повороту.
 Основные средства:

· Равномерный бег (60- 80 м.) по повороту беговой дорожки;

· Бег по повороту с ускорением;

· Бег с ускорением по прямой с выходом в поворот и бег с ускорением по

 повороту с выходом на прямую.

· Бег по кругу радиусом 20 -10 м. с различной скоростью.

· Бег прыжковыми шагами.
4. Научить переходу от стартового разбега к бегу по дистанции.

 Основные средства:
· Бег по инерции после пробегания небольшого отрезка с полной скоростью 

 (3-4 раза).

· Наращивание скорости после свободного бега по инерции, постепенного

 уменьшения отрезок бега до 2 – 3 шагов (5 -6 раз).

· Переход к свободному бегу по инерции после разбега с низкого старта 
 (3 – 4 раза).

· Переменный бег.
5. Научить правильному бегу при выходе с поворота на прямую часть дорожки.
 Основные средства:

Бег с ускорением в последней четверти поворота, чередуемый с бегом по инерции при выходе на прямую.

Бег с ускорением по прямой с выходом в поворот и бег с ускорением по повороту с выходом на прямую.

6. Научить техники финиширования.

 Основные средства:

· Бег на 30- 50 м. с пробеганием финишной линии, не замедляя бега; то же с

 ускорением и на максимальной скорости.

· Наклон вперед с отведением рук назад при ходьбе (2 – 6 раз).

· Наклон вперед на финишную линию боком, с поворотом плеч в беге на 
 различной скорости.
7. Обучение бега по дистанции в целом.

 Основные средства:

· Все упражнения, применяющиеся для обучения, и другие специальные 
 упражнения.

· Пробегание полной дистанции.

· Участие в соревнованиях внутри группы.

· Бег с низкого старта на всю дистанцию.
 3.3.3. Обучение технике прыжков в длину с места.
1. Ознакомить и показать технику прыжка в длину с места.
2. Выполнение подводящих упражнений при этом указывать на допускаемые ошибки в упражнениях.
3. Выполнение прыжков в длину с места учащимися без учета.
4. Выполнение прыжков в длину с места учащимися на результат. 
 3.3.4. Обучение техники метания мяча в цель.

1. Ознакомить занимающихся с техникой метания мяча в цель.

2. Проверить умения выполнения метания мяча.

3. Научить техники держания мяча.

4. Научить технике подготовки к разбегу и разбег.

5. Научить техники подготовки к финальному усилию.

6. Научить техники финального усилия, вылет и полет мяча в цель.

7. Выполнение на результат.
 3-й год обучения 

 3.3.1. Обучение технике прыжков в длину с разбега.
 Основные задачи и средства.

· Ознакомить занимающихся с техникой прыжка в длину с разбега..

· Проверить умения выполнения прыжка в длину с разбега.

· Научить технике отталкивания в сочетании с полетом в « шаге».

· Научить технике приземления.

· Научить правильному переходу от разбега к толчку и ритму последних 4 шагов.

· Научить технике движений в полете способом «согнув ноги».

· Научить технике прыжка в длину способом «согнув ноги» в целом с короткого и среднего разбега.

· Научить технике прыжка в длину способом «согнув ноги» с полного разбега.
 3.3.2. Обучение технике метания мяча на дальность.
 Основные задачи:

· Ознакомить занимающихся с техникой метания мяча в цель.

· Проверить умения выполнения метания мяча.

· Научить техники держания мяча.

· Научить технике подготовки к разбегу и разбег.

· Научить техники подготовки к финальному усилию.

· Научить техники финального усилия, вылет и полет мяча в цель.

·  Выполнение на результат.
 3.3.3. Совершенствование техники бега на короткие дистанции с низкого старта.

1. Напомнить основные задачи и средства для их решения, давая методические рекомендации.

2. Участие в соревнованиях среди групп СОГ отделения легкой атлетики, волейбола, баскетбола, футбола.

4. Оздоровительная аэробика и акробатика.
2 –й год обучения.

· Комплексы оздоровительной аэробики под музыку.

· Комплексы упражнений лечебной гимнастики (ЛФК), с дозировкой продолжительностью занятий и возрастающими нагрузками с предметами (скакалкой, обручем) и без предметов. Все упражнения направлены на максимальные сгибания и разгибания, наклоны и повороты, скручивания и зацепы, круговых движений суставов, упражнения на удержание равновесия. Все упражнения выполняются на счет не менее 8-10 раз.
· Комплексы упражнений для формирования правильной осанки.
· Комплексы упражнений при круглой спине, сутуловатости.
· Комплексы упражнений для детей имеющих лишний вес.
3-й год обучения.

На третьем году обучения все комплексы упражнений повторяются, но с усложнениями и большим количеством повторов на счет не менее 10-12 раз. А также в оздоровительную аэробику вводится комплексы ритмической гимнастики под музыку или счет с различными предметами (мячами, скакалками, обручами) и без предметов. Комплексы упражнений на профилактику плоскостопия: ходьба на носках, ходьба босиком, комплексы упражнений с теннисным шариком.
5. Спортивно- игровая подготовка.
2-й год обучения.

· Игры с элементами бега и прыжков («Дорожки», «Змейка», «Челнок», 

 «Бегуны и прыгуны», «Волк и козлята», «Вороны и воробьи».)

· Игры на сообразительность и быстроту реакции («Дедушка Мазай», «День и

 ночь», «Найди и промолчи», «Запомни движение».

· Футбол (мальчики)

· Пионербол (девочки)

· Игры с мячом («Блуждающий мяч», «Борьба за мяч», «Вызов номеров», «Выбей

 мяч», «Мяч капитану», «Попробуй отними», «Пятнашки и мяч», «Играй, играй,

 мяч не теряй».)
3-й год обучения.

Все игры и эстафеты повторяются, но больше уделяется времени эстафетам и спортивным играм «Баскетбол», «Футбол», «Пионербол». По окончании каждой четверти проводятся спортивные соревнования.

6. Тематические тренировки.
2-й год обучения.

· Путешествие в Спортландию.

· Поход «Осенние забавы».
· Баскетбольное шоу.

· Гармония, красота и пластика.

7. Зачетно- контрольные испытания и тесты.
2 –й год обучения.

· Контрольное тестирование (начальный, промежуточный и итоговый).
· Тесты для определения уровня быстроты.

· Тесты для определения уровня выносливости.

· Тест «напрягись и удержи».
3-й год обучения.

· Контрольное тестирование (начальный, промежуточный и итоговый).

· Тесты для определения уровня быстроты.

· Тест «Оттолкнись и быстро сядь».
	В конце 2-го года обучения дети должны знать.
	В конце 2-го года обучения дети должны уметь.

	1. Технику безопасности на занятиях 

При прыжках в длину с места и с разбега.
	1. Выполнять комплексы упражнений оздоровительной аэробики.

	2. Оказание первой помощи при ушибах, растяжении, вывихах.
	2. Демонстрировать технику бега на короткие дистанции с низкого и высокого старта.

	3. Физические нагрузки и их нормирование, признаки переутомления.
	3. Демонстрировать технику прыжка в длину с места.

	
	4. Последовательное выполнение трех кувырков вперед (сек.).

	В конце 3-го года обучения учащиеся должны знать.
	В конце 3-го года обучения дети должны уметь.

	1. Об общей спортивной гигиене.


	1. Выполнять комплексы упражнений на профилактику плоскостопия, комплексы ритмической гимнастики под музыку.

	2. О роли восстанавливающих средств.


	2. Демонстрировать технику прыжка в длину с разбега, способом «согнув ноги».

	3. О развитии легкой атлетики в России.


	3. Демонстрировать технику метания мяча в цель и на дальность.

	4. О правилах соревнований в легкой атлетики.
	 4. Демонстрировать сгибание рук в висе лежа (кол-во раз).



3.5. Учебно- тематический план – график 

«программа среднего периода (состоит из 2-го и 3-го года обучения)

Отделение легкой атлетики спортивно- оздоровительная группа 6-ти часовая.

2-й год обучения.

	№ п/п
	Наименование темы, 
раздела.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1.
	Вводное занятие 
 2ч.
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Теоретическая часть 5 ч.
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	
	

	2.1.
	Техника безопасности на занятиях 

(в зале, на улице) 1,5ч.
	30
	
	
	
	30
	
	
	
	30
	
	
	

	2.2.
	Техника безопасности при прыжках в длину с места, и с разбега. 1,5ч. 
	
	30
	
	
	
	30
	
	
	
	30
	
	

	2.3.
	Физические нагрузки и их нормирование, признаки переутомления. 1ч.
	
	
	30
	
	
	
	30
	
	
	
	
	

	2.4.
	Травмы и оказание первой медицинской помощи: при ушибах, растяжении, вывихах. 1ч.
	
	
	
	30
	
	
	
	30
	
	
	
	

	3.
	Практическая часть: 
ОФП 90ч. 
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5

	3.1.
	Строевые упражнения 6ч.


	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	3.2.
	ОРУ в движении и на месте с предметами 24ч.

· Со скакалкой;

· Обручем;

· Мячиками;

· гантелями
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3.3.
	ОРУ в движении и на месте без предметов 24ч. 
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3.4.
	ОРУ в парах 6ч.


	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	3.5.
	Упражнения на гимнастической скамейке 6ч.
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	3.6.
	Упражнения у шведской стенке 6ч.


	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	3.7.
	Акробатические упражнения 10ч.


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	30
	30
	30
	30

	3.8.
	Медленный бег 8ч.


	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	1
	1
	1
	1

	4.
	СФП 60ч.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	4.1.
	Упражнения для развития выносливости 9ч.
	1
	1
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1

	4.2.
	Упражнения для развития быстроты 
 8ч.
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	1
	1

	4.3.
	Упражнения для развития скоростно- силовых качеств 10ч.
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.4.
	Упражнения для развития ловкости и координации движения 8ч.
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	1

	4.5.
	Упражнения для развития гибкости

 7ч.
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	

	4.6.
	Упражнения для развития силы 
 10ч.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	1

	4.7.
	Специальные прыжковые 

упражнения 8ч.
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	

	5.
	Техническая подготовка ,30ч.
	5
	5
	5
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	5.1.
	Обучение и совершенствование технике низкого и высокого старта 

 3ч.
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.2.
	Обучение технике бега на короткие дистанции 10ч.
	2
	2
	2
	
	
	
	
	1
	2
	1
	
	

	5.2.1.
	Обучение технике стартового разгона 1ч.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.2.2.
	Обучение технике бега по дистанции 3ч.
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.2.3.
	Обучение технике бега по повороту

 3ч.
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	5.2.4.
	Обучение переходу от стартового разбега к бегу по дистанции 3ч.
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	

	5.3.
	Совершенствование техники бега на 
короткие дистанции с низкого старта 6ч 
	2
	2
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	

	5.4.
	Обучение технике прыжков в длину с места 11ч.
	
	
	1
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	1
	1

	6.
	Оздоровительная аэробика и акробатика 8ч.
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	

	6.1.
	Комплексы оздоровительной аэробики под музыку 2ч.
	
	30
	
	30
	
	30
	
	
	30
	
	
	

	6.2.
	Комплекс лечебной гимнастики (ЛФК) 2,5ч.
	
	30
	30
	
	30
	
	30
	
	30
	
	
	

	6.3.
	Комплексы упражнений для правильной осанки 2ч.
	
	
	30
	
	30
	
	30
	30
	
	
	
	

	6.4.
	Комплексы упражнений для детей имеющих лишний вес 1,5Ч.
	
	
	
	30
	
	30
	
	30
	
	
	
	

	7
	Спортивно- игровая подготовка 
 70ч.
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	5
	6
	6
	6

	7.1.
	Игры с элементами бега


	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	1

	7.2.
	Игры с элементами прыжков


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7.3.
	Игры на сообразительность и быстроту реакций.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7.4.
	Игры с мячом


	1
	1
	2
	2
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1

	7.5.
	«Футбол» -мальчики

«Пионербол» - девочки
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2

	8.
	Эстафетные соревнования 35ч.
 
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4

	9.
	Тематическая тренировка 
 8ч.
	2
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	2
	
	

	9.1.
	Тема тренировки: 

«Путешествие в Спортландию»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	9.2.
	Поход «Осенние забавы»


	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.3.
	Баскетбольное шоу


	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.4.
	«Гармония, красота и пластика»


	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	10.
	Зачетно- контрольные испытания и тесты 4ч.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	2
	
	
	

	10.1.
	Контрольное тестирование (начальный, промежуточный и итоговый)
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	2
	
	
	

	 ИТОГО:
	312 часов


3.5. Учебно- тематический план – график 

«программа среднего периода (3-й год обучения)

Отделение легкой атлетики спортивно- оздоровительная группа 6-ти часовая.

3-й год обучения.

	№ п/п


	Наименование темы, раздела.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1.
	Вводное занятие 
 2ч.
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Теоретическая часть 6 ч.
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	2.1.
	Общая спортивная гигиена 
 2ч.
	30
	
	
	30
	 
	
	30
	
	30
	
	 
	

	2.2.
	Роль восстанавливающих средств 
 2ч.
	
	30
	
	
	30
	30
	
	
	
	30
	
	

	2.3.
	Развитие легкой атлетики в России 

 1ч.
	
	
	 30
	
	
	
	
	
	
	
	30
	

	2.4.
	Правила соревнований в легкой атлетике 1ч.
	
	
	
	 
	
	
	
	30
	
	
	
	30

	3.
	Практическая часть: 
ОФП 90ч. 
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5
	7,5

	3.1.
	Строевые упражнения 6ч.


	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	3.2.
	ОРУ в движении и на месте с предметами 24ч.

· Со скакалкой;

· Обручем;

· Мячиками;

· гантелями
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3.3.
	ОРУ в движении и на месте без предметов 24ч. 
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3.4.
	ОРУ в парах 6ч.


	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	3.5.
	Упражнения на гимнастической скамейке 6ч.
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	3.6.
	Упражнения у шведской стенке 
 6ч.
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	3.7.
	Акробатические упражнения 
 10ч.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	30
	30
	30
	30

	3.8.
	Медленный бег 8ч.


	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	1
	1
	1
	1

	4.
	СФП 60ч.

	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	4.1.
	Упражнения для развития выносливости 8ч.
	1
	1
	1
	1
	 
	 
	
	1
	1
	1
	1
	 

	4.2.
	Упражнения для развития быстроты 
 9ч.
	 
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1

	4.3.
	Упражнения для развития скоростно- силовых качеств 9ч.
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	 
	1
	1
	1

	4.4.
	Упражнения для развития ловкости и координации движения 9ч.
	
	1
	1
	 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1

	4.5.
	Упражнения для развития гибкости

 8ч.
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	

	4.6.
	Упражнения для развития силы 
 9ч.
	1
	 
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	 
	1
	1

	4.7.
	Специальные прыжковые 

упражнения 8ч.
	1
	1
	 
	 
	1
	1
	1
	 
	1
	 
	1
	1

	5.
	Техническая подготовка 50ч.


	5
	5
	5
	5
	 
	 
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	5.1.
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции с низкого старта 
 12ч. 
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	1
	1
	2
	2

	5.2.
	Обучение технике прыжков в длину с разбега 14ч.
	2
	2
	1
	1
	
	
	1
	1
	2
	2
	1
	1

	5.2.1.
	Научить технике отталкивания в сочетании с полетом в «шаге» 3ч.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	

	5.2.2.
	Научить технике приземления 
 3ч.
	1
	1
	 
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.2.3.
	Научить правильному переходу от разбега к толчку и ритму последних шагов 3ч.
	
	1
	1
	
	
	
	1
	
	 
	
	
	

	5.2.4.
	Научить технике прыжка в длину способом «согнув ноги» в целом с короткого и среднего разбега 3ч. 
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	

	5.2.5.
	Научить технике прыжка в длину способом «согнув ноги» с полного разбега. 2ч.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	5.3.
	Обучение технике метания мяча на дальность. 14ч.
	2
	2
	2
	1
	
	
	1
	1
	1
	2
	1
	1

	5.3.1.
	Научить технике держания мяча 
 1,5ч.
	1
	
	
	
	
	
	30
	
	
	
	
	

	5.3.2.
	Научить технике подготовки к разбегу и разбег 2,5ч.
	1
	1
	
	
	
	
	30
	
	
	
	
	

	5.3.3.
	Научить технике подготовки к финальному усилию 3ч.
	
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.3.4.
	Научить технике финального усилия, вылет и полет мяча 3ч.
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	

	5.3.5.
	Научить технике метания мяча в целом на дальность 4ч.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	1
	1

	5.4.
	Обучение технике метания мяча в цель 
 10ч.
	
	
	1
	2
	
	
	2
	2
	1
	
	1
	1

	6.
	Оздоровительная аэробика и акробатика 5ч.
	
	 
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	 
	
	
	

	6.1.
	Комплексы оздоровительной аэробики под музыку 1ч.
	
	 
	30
	 
	
	 
	30
	
	 
	
	
	

	6.2.
	Комплекс лечебной гимнастики (ЛФК) 
 0,5ч.
	
	 
	 
	30
	 
	
	 
	
	 
	
	
	

	6.3.
	Комплексы упражнений для правильной осанки 1ч.
	
	
	 
	30
	 
	
	30
	 
	
	
	
	

	6.4.
	Комплексы ритмической гимнастики под музыку или счет с предметами и без предметов 2ч.
	
	
	
	 
	1
	 1
	
	 
	
	
	
	

	6.5.
	Комплексы упражнений на профилактику плоскостопия 0,5ч.
	
	
	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Спортивно- игровая подготовка 

 60ч.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	7.1.
	«Баскетбол»


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7.2.
	Игры с элементами эстафет


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7.3.
	Игры с элементами бега и прыжков


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7.4.
	«Пионербол»


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7.5.
	Игры на сообразительность и быстроту реакций.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8.
	Эстафетные соревнования 
 35ч.
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	9.
	Зачетно- контрольные испытания и тесты 4ч.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	2
	
	
	

	9.1.
	Контрольное тестирование (начальный, промежуточный и итоговый)
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	2
	
	
	

	 ИТОГО:
	312 часов


 Программа заключительного периода рассчитана на 1 год обучения только для тех, кто прошел обучение по начальному и среднему периоду.

Заключительная программа включает разделы:

· теоретический;

· практический (ОФП, СФП), изучение техники и совершенствование техники легкоатлетических видов;

· бег на короткие дистанции;

· прыжки в длину с разбега;

· метание мяча на дальность, в цель;

· спортивно- контрольные испытания, где максимальное количество часов уделяется СФП.

· Совершенствование технике легкоатлетических видов для поддержания уровня спортивной подготовки.
Целью заключительного периода является формирование устойчивых теоретических и практических знаний, умений и навыков в области легкой атлетики для дальнейшего психофизического самосовершенствования.
Основные задачи обучения.

· Развитие быстроты, силы, выносливости и других физических качеств применительно видам легкой атлетики.

· Углубленное представление об основных видах легкой атлетики.

· Совершенствование техники бега, прыжков, метания.

· Приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием

 любимым видом спорта в свободное время.
Основные методы обучения:

1. Словесные (замечания, беседа);
2. Наглядные;
3. Игровой;
4. Соревновательный;
5. Практический

6. Метод круговой тренировки.

3.5. Содержание программы 3-го этапа обучения

(заключительный период) 4-й год обучения.

1. Вводное занятие:

1. Ознакомление с содержанием заключительной программы « 3-го этапа обучения»; основные отличия тренировочного процесса от основной программы обучения спортивно- оздоровительной группы.

2. Требования к занимающимся для достижения наилучших результатов;

3. Техника безопасности на занятиях в зале, на стадионе;

4. Формирование группы.
2. Физическая подготовка:
2.1. Общая физическая подготовка (ОФП)

Весь комплекс ОРУ в движении, на месте с предметами и без предметов повторяется, но с усложнением и добавлением новых упражнений на развитие и совершенствовании всех физических качеств. Кувырки вперед, назад, «мост» - без посторонней помощи, стойка на лопатках без помощи партнера, «ласточка», «шпагат» - акробатические упражнения.
2.2. Специальная физическая подготовка» (СФП)

Весь комплекс СФП повторяется, но с постепенным усложнением и добавлением новых упражнений для развития выносливости:

· Развитие общей выносливости;

· Развитие координационной выносливости ( бег с преодолением препятствий, бег с изменением способов передвижения, бег в сочетании с другими действиями.

Скоростно- силовых качеств, быстроты, ловкости и координации движений, гибкости, силы. Комплекс упражнений с набивными мячами (вес-1 кг); Комплексы упражнений для развития ручной ловкости. Проводить тесты для определения гибкости, быстроты, силы, ловкости.
2.3. Техническая подготовка.
· На четвертом году обучения запланировано совершенствование техники бега на 
 короткие дистанции с низкого старта. Используются все основные задачи и средства 2 и 
 3 года обучения, но с добавлением усложненных упражнений и большим количеством

 повторов.

·  Для совершенствования техники прыжков с разбега способом «согнув ноги»

 используются те же основные задачи и средства 2 и 3 года обучения с большим

 количеством повторов. Выполнение техники прыжка на результат.
· Для совершенствования техники метания мяча на дальность выполняются все основные

 задачи и средства 2 и 3 года обучения, но с добавлением усложненных упражнений и 
 большим количеством повторов.

· Совершенствование техники метания мяча в цель.
1. Спортивно- игровая подготовка.

На четвертом году обучения игры повторяются и могут использоваться для разогрева мышц в ходе разминки или для восстановления в ходе заключительной части занятия. Уделяется больше времени спортивным играм «Пионербол», «футбол», «баскетбол», по окончании каждой четверти проводятся спортивные соревнования.
2. Теоретическая часть

· Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение.

· Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований.

· Планирование и контроль индивидуальных физических качеств в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.

· Техника безопасности при занятиях обучения прыжков в длину, метании мяча.

3. Зачетно- контрольные испытания.

· контрольное тестирование (начальный, промежуточный и итоговый).

	В конце 4-го года обучения учащиеся должны знать.
	В конце 4-го года обучения учащиеся должны уметь.

	1. Технику безопасности при занятиях в обучении прыжков в длину, метании мяча, бега.
	1. Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и в повседневной жизни.

	2. Правила и организация проведения соревнований.


	2. Демонстрировать бег на 60м. с высокого и низкого старта.

	3. Как планировать и контролировать индивидуальные физические нагрузки в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	3. Демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».

	4. Требования к занимающимся для достижения наилучших результатов.
	4.Демонстрировать технику метания мяча на дальность и в цель.


	
	5.Самостоятельно выполнять разминку.



	
	6.Выполнять тесты объектов контроля по физической подготовке.




Учебно- тематический план – график 

«программа заключительного периода (4-й год обучения)

Отделение легкой атлетики спортивно- оздоровительная группа 6-ти часовая.

4-й год обучения.

	№ п/п


	Наименование темы, 

раздела.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1.
	Вводное занятие 2ч.
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Теоретическая часть 8 ч.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	 
	 
	 

	2.1.
	Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение. 2ч.
	30
	30
	
	 
	30 
	30
	 
	
	 
	
	 
	

	2.2.
	Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований. 2ч.
	
	 
	30
	30
	 
	30
	30
	
	
	 
	
	

	2.3.
	Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями. 2ч.
	
	
	 30
	30
	30
	
	
	30
	
	
	 
	

	2.4.
	Техника безопасности при обучении техники прыжков в длину с разбега и метании мяча на дальность. 2ч.
	30
	30
	
	 
	
	
	30
	30
	
	
	
	 

	3.
	Практическая часть: 
ОФП 80ч. 
	7 
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	6 
	6
	6
	6
	7

	3.1.
	Строевые упражнения 6ч.


	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	3.2.
	ОРУ в движении и на месте с предметами 24ч.

· Со скакалкой;

· Обручем;

· Мячиками;

· гантелями
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3.3.
	ОРУ в движении и на месте без предметов 24ч. 
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3.4.
	ОРУ в парах 4ч.


	1
	 
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	 
	1

	3.5.
	Упражнения на гимнастической скамейке 6ч.
	1
	1
	 
	1
	1
	1
	
	
	1
	
	
	

	3.6.
	Упражнения на шведской стенке 
 5ч.
	
	1
	
	1
	
	
	1
	1
	
	
	1
	

	3.7.
	Акробатические упражнения 
 5ч.
	
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	
	1

	3.8.
	Медленный бег 6ч.


	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	4.
	СФП 70ч.
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	5
	5
	5

	4.1.
	Упражнения для развития выносливости 9ч.
	1
	1
	1
	 
	 
	1 
	
	1
	1
	1
	1
	 1

	4.2.
	Упражнения для развития быстроты 
 10ч.
	 1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	1
	1
	1

	4.3.
	Упражнения для развития скоростно- силовых качеств 11ч.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1 
	1
	1
	 

	4.4.
	Упражнения для развития ловкости и координации движения 11ч.
	1
	1
	1
	 1
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	1
	1

	4.5.
	Упражнения для развития гибкости

 8ч.
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	1
	1
	1
	 
	
	

	4.6.
	Упражнения для развития силы 
 10ч.
	1
	1 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	 1
	 
	1

	4.7.
	Специальные прыжковые 

упражнения 11ч.
	1
	1
	1 
	1 
	1
	1
	1
	 
	1
	 1
	1
	1

	5.
	Техническая подготовка 58ч.


	5
	4
	5
	5
	 5
	 5
	5
	4
	5
	5
	5
	5

	5.1.
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции с низкого старта 13ч. 
	2
	 
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5.2.
	Совершенствование технике прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги» 15ч.
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	5.3.
	Совершенствование технике метания мяча на дальность. 
 12ч.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5.4.
	Совершенствование технике метания мяча в цель 11ч.
	
	
	1
	2
	2
	1
	1
	 
	1
	1
	1
	1

	5.5.
	Обучение техники бега на средние дистанции 7ч.
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1

	6
	Спортивно- игровая подготовка 

 50ч.
	4
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	6.1.
	«Баскетбол»


	 
	 
	1
	1
	 
	1
	 
	1
	1
	1
	1
	1

	6.2.
	«Футбол»

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	 

	6.3.
	Игры с элементами бега и прыжков


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	1
	1
	1
	1

	6.4.
	«Пионербол»


	1
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	1

	6.5.
	Игры на сообразительность и внимание
	
	1
	 
	1
	1
	 
	1
	1
	
	
	1
	 

	7.
	Зачетно- контрольные испытания и тесты 
 4ч.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	2
	
	
	

	7.1.
	Контрольное тестирование (начальный, промежуточный и итоговый)
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	2
	
	
	

	 ИТОГО:
	312 часов


 
1 БЛОК: Тематические тренировки, сценарии праздников.
 Приложение№1

Цели и задачи: 

· Формировать умение анализировать практические умения и навыки, полученные на тренировках, соревнованиях;

· Совершенствовать развитие физических качеств посредством эстафет;

· Воспитывать чувство взаимовыручки, товарищества;

· Прививать любовь к систематическим занятиям физическими упражнениями.

· Организовать здоровый отдых детей;
БЛОК№2 Беседы, инструкции. Приложение №2
 Цель блока: 
1. Прививать детям основы здорового образа жизни;
2. Формирование у детей привычки думать и заботиться о своем здоровье:
· Значение осанки в жизни человека;

· Правила личной гигиены;

· « Со спортом дружить – здоровым быть»

· Научить различать первые признаки утомления.
· Закаливание организма юного спортсмена.
3. Воспитание в детях нравственные качества:
· Взаимопомощь;

· Коллективизм;

· Доброту;

· Бережное отношение к своему здоровью.

 Блок №3 Тесты. Приложение №3
 Цель блока: 
1. Выявление эффективности применения данной программы. 

2. Оценка состояния здоровья, физического развития и тренированности.
· Тест «Найди не глядя».
·  Тест «Попробуй сесть».

· Тест « Напрягись и удержи».

· Тест «Оттолкнись и быстро сядь».
· Тесты для определения, ловкости, гибкости, быстроты.

БЛОК №4 Техническая подготовка Приложение №4

Цель блока:
1. Приобретение двигательных умений и навыков в спортивной технике.
2. Улучшение функциональных возможностей организма
3.  Повышение общей физической подготовленности.

Используемая литература
Для построения данной программы были изучены труды:

1. Профессора, доктора педагогических наук Н.Г. Озолина и известного в прошлом спортсмена и тренера являющегося автором настольной книги тренера «Наука побеждать», ООО «Издательство Астрель»,2004г 
2.  А.И. Мальцев «Быстрее, выше, сильнее! Легкая атлетика и гимнастика для школьников». Издательство «Феникс» Ростов- на – Дону, 2005г. 
3. «Учебник тренера по легкой атлетики» Под ред. Л.С. Хоменкова – Изд. 2-е, переработанное и дополненное – М: Физкультура и спорт, 1982г.

4. Детские подвижные игры» под ред. Е.В. Конеевой – Ростов- на- Дону: Изд-во «Феникс» 2006г.

5. «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья» 1-5 классы. Ред. Н.И. Дереклеева ООО «Вако» 2007г. (Мастерская учителя).
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