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1. Пояснительная записка
Физическое воспитание подрастающего поколения способствует укреплению здоровья человека, совершенствованию его физических и морально-волевых качеств, решает задачи умственного и нравственного воспитания.
Необходимо создавать условия для дополнительных занятий для учащихся школ. Общеизвестный факт, что для полноценного гармоничного развития ребёнку  секретом, что у каждого человека необходимо несколько часов ежедневных занятий физической культурой. Очень важно именно с детства привить потребность к ежедневным занятиям физической культурой и привить навыки здорового образа жизни.
Не для кого не является секретом, что у каждого человека абсолютно во всём есть свои предпочтения. Точно также дело обстоит и с выбором спортивной секции. Я не сторонник рекламы какого-либо одного вида спорта. У всех видов спортивных секций есть свои положительные стороны, главной из которых является воспитание здорового подрастающего поколения.
Исходя из вышесказанного, как один из вариантов занятий физической культурой  я предлагаю занятия  лёгкой атлетикой.
Легкая атлетика – это вид спорта, объединяющий упражнения в беге, в прыжках и в метании.
Легкоатлетические упражнения оказывают весьма разностороннее влияние на организм человека. Они развивают быстроту, выносливость, ловкость, силу, улучшают подвижность суставов.
Для развития младших школьников важно своевременно овладеть разнообразными движениями, в первую очередь основными их видами, без которых нельзя успешно участвовать в подвижных играх, а в дальнейшем активно заниматься спортом.
Легкая атлетика положительно влияет на развитие мышечной, дыхательной, нервной систем организма, а также на развитие волевых качеств – воспитание трудолюбия, упорства в достижении целей, укрепление чувства товарищества и взаимовыручки. К тому же легкая атлетика не требует особых материальных затрат на тренировки, что тоже немаловажно.
Упражнения в различных видах бега, прыжков и метания развивают детей, а использование этих видов движений в играх и соревнованиях делает их интереснее. Так, незаметно направляя двигательную активность детей, мы их развиваем, и укрепляем их здоровье.
За основу взяты программы: Лёгкая атлетика. Многоборье: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва под редакцией И.И.Столова.- Москва: Советский спорт, 2005г., Детская лёгкая атлетика, программа международной ассоциации лёгко-атлетических федераций – Москва: Терра - Спорт, Олимпия Пресс, 2002 год.
Направленность программы.
Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. В программе объединены методы физического воспитания, такие как, игровой, соревновательный, наглядный, словесный.
Актуальность данной программы состоит в том, чтобы не только привить интерес к занятиям физической культурой, но и выбрать в дальнейшем тот вид спорта, который будет соответствовать физическим качествам и желанию занимающихся. На занятиях легкой атлетики школьники учатся не только быстроте, выносливости, гибкости и развитию силовых качеств, но и получают навыки, необходимые при занятиях различными видами спорта, а также учатся применять полученные умения и навыки. Программа способствует развитию интереса у детей к здоровому образу жизни. В программу включены игры, комплексы связанные с легкой атлетикой, направленные на профилактику простудных заболеваний. Использование подобных упражнений, способствует всестороннему, гармоничному физическому и умственному развитию, формированию необходимых навыков, координации движений, ловкости, меткости, гибкости.
Педагогическая целесообразность 3-х летней программы по лёгкой атлетике. Как и все другие виды спорта, лёгкая атлетика, требует постепенного многолетнего перехода от простого к сложному. З-х летний период программы позволяет планомерно работать с детьми разного возраста, объединяя их по физической подготовленности. Изменение, относительно спортшкольных программ, возраста начинающих заниматься детей связано с тем, что для данного контингента очень ограниченный круг спортивных занятий и чаще всего они уже нацелены на высокие спортивные результаты (футбол, гимнастика, фигурное катание и т.п.), предлагаемая направленность занятий в 1-й и 2-й годы обучения в основном игровая. В связи с этим у учащихся начальной школы не возникнет  трудностей в освоении и нет комплексов по поводу своей недостаточно хорошей спортивной подготовленности. В 3-й год обучения по программе занимающиеся уже ближе подойдут к знакомству с лёгкоатлетическими видами. На протяжении всех лет обучения всем желающим будет предоставлена возможность участвовать в лёгкоатлетических соревнованиях. По окончании 3-го года обучения будет проведено тестирование и рекомендованы занятия в наиболее подходящей спортивной секции по физическим данным занимающегося.
Цель программы:
· Создание условий для развития физических качеств, личностных качеств, привитие любви к занятиям физической культурой в области лёгкой атлетики.
Задачи
Образовательные
- сформировать знания об истории лёгкой атлетики;
- познакомить с  различными видами лёгкой атлетики;
- познакомить с правилами проведения соревнований по лёгкой атлетике;
- обучить приёмам самоконтроля за переносимостью физической нагрузки во время занятий;
  - способствовать овладению навыками регулирования психического состояния.
Воспитательные
- способствовать выработке у занимающихся организаторских навыков и умения действовать в коллективе;
- воспитывать чувство ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи;
- формировать потребность детей к ведению здорового образа жизни.
Развивающие
- способствовать повышению технической подготовленности детей в данном виде спорта;
- развивать физические качества, укреплять здоровье занимающихся, способствовать улучшению функционального состояния организма.
Новизна программы заключается в том, что для занятий в данной спортивной секции не обязательно выполнение нормативов. Дети, не имеющие достаточного физического развития, могут заниматься. Главное: любить бегать, прыгать и соревноваться. Главное отличие от программ для спортивных школ – это ранний набор и практическое отсутствие нормативов. Результативность занятий оценивается по динамике личных результатов учащихся и освоению техники лёгкоатлетических видов, нет ориентиров на высокие спортивные достижения.
Участники программы: программа предназначена для детей 7-11лет, в которой представлено содержание работы по общей физической подготовки с элементами вида спорта - легкая атлетика.
Срок реализации программы: 3 года
Режим занятий:
- в группах общей физической подготовки — не более 2,5 часов;
Программа рассчитана на 612 часов в год  и реализуется в течение 34 учебных недель.
Программа рассчитана на 3 года обучения
Возраст обучающихся: 10-18 лет
Продолжительность одного академического часа – 45 минут
Перерыв между учебными занятиями- 10 минут
Общее количество часов в неделю – 18 часов
Занятия проводятся 3 раза в неделю 

В секцию принимаются все желающие в возрасте от 10-17 лет, допущенные к занятиям физической культурой по состоянию здоровья.
Наполняемость учебной группы - 15 человек.
Для обучения по данной программе используются следующие методы:
показа, объяснения, фронтальный, групповой, индивидуальный, круговой, соревновательный, игровой.
Как правило, на этапах ознакомления и разучивания двигательного действия большое значение имеет зрительное и слуховое восприятие изучаемого двигательного действия (наглядность). Использование зрительной, звуковой, словесной и двигательной наглядности зависит от этапа обучения. К этим методам относятся показ двигательного действия учителем (учеником), наглядные пособия (рисунки, кинограммы), ориентиры (предметные регуляторы: пространственные, звуковые, инструментальные - измерение результатов).
Фронтальный метод. Одно и тоже задание выполняют все занимающиеся одновременно, независимо от их построения. Этот метод широко используется во всех частях занятия, но преимущественно в подготовительной и заключительной.
Групповой метод. Предусматривает временное деление занимающихся на несколько групп и выполнение каждой группой своего задания по указанию тренера. Разделение занимающихся на группы и определение содержания заданий осуществляется с учётом пола, уровня технической и физической подготовленности. По команде тренера начинается и заканчивается выполнение заданий в группах. Выполнение упражнений в группах происходит одновременно или по очереди. 
Индивидуальный метод. Ученикам, отличающимся по своим способностям и физической подготовленности от занимающихся, даются для выполнения индивидуальные задания.
Круговой метод. Предусматривает последовательное выполнение занимающимися серии заданий (упражнений) на специально подготовленных местах (станциях), как правило, расположенных по кругу в спортзале. Обычно круг составляют от 4 до 10 станций. На каждой станции выполняется один вид упражнений. Состав упражнений подбирается с расчетом на комплексное развитие физических способностей и повышение функциональных возможностей организма. Весь круг проходят от 1 до 3 раз без интервала или с определённым интервалом для отдыха между станциями. Выполнение упражнений начинается и заканчивается одновременно на всех станциях по команде тренера.
Соревновательный метод. Проведение тренировочного занятия или его части в форме соревнования с определением победителя.
Игровой метод. Использование во время тренировки подвижных игр или спортивных по упрощённым правилам.
Форма обучения очная,стартовый уровень,занятия проводятся вспортивном зале, в теплое время на спортивной площадке (на улице)
Ожидаемые результаты.Освоения программы осуществляетсяследующими способами:
· текущий контроль знаний в процессе наблюдения за детьми;
· текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой;
· взаимоконтроль;
· самоконтроль;
· итоговый контроль умений и навыков;
· контроль за состоянием здоровья: показатели физического развития, группа здоровья.
Формы подведения итогов реализации программы:
беседы, наблюдение выполнение контрольных упражнений (тестов), проведение спортивных праздников, соревнования.
Основной показатель работы:
· стабильность состава занимающихся,
· положительная динамика прироста спортивных показателей,
· выполнение программных требований по уровню подготовленности,выраженных в количественных показателях физического развития, физической, технической и теоретической подготовке (по истечении каждого года).
Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: аналитический материал тестирования детей на начало проведения занятий и в конце года (после освоения программы).
Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: анализ проведенных контрольных тестирований, открытые занятия, организация спортивных праздников.
Материально-техническое обеспечение (инвентарь)
Гимнастические маты
Мячи
Скакалки
Гантели (0,5 -1 кг)
Гимнастическая стенка
Гимнастическая скамейка
Нижняя и верхняя перекладина для подтягивания
Гимнастические палки
Мячи для метания
Кадровое обеспечение: данная программа предусматривает проведение занятий в ОУ преподавателем физической культуры, имеющих среднее специальное или высшее образование. 


2. СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ
Краткое содержание изучаемого курса первого года обучения 

1.Теоретическая подготовка.
Правила поведения и безопасности в спортивном зале, на спортивной площадке, на улице во время тренировок, соревнований и подвижных игр. Двигательный режим. Влияние физических упражнений на укрепление здоровья, осанку, на развитие различных видов мышц. Дыхательные упражнения. Гигиена. Самоконтроль за самочувствием. Знакомство с правильной техникой выполнения упражнений.
2.Общая физическая подготовка
Гимнастика, общеразвивающие упражнения (в соответствии с перспективным планом занятий по физкультуре). Упражнения на развития равновесия, гибкости, силы. Прыжки через скакалку. Подвижные игры «Перестрелка», «Пионербол». Элементы спортивных игр.
3.Специальная физическая подготовка
Бег с максимальной скоростью на 30, 60, 100 метров. Бег с изменением скорости, с прыжками через условные препятствия, из различных исходных положений. Челночный бег, бег с поворотами движения. Медленный бег на дистанцию 1000-1200 метров. Бег скачками.
Прыжки в длину с места и с разбега. Прыжки в высоту с места и с разбега. Прыжки из стороны в сторону с продвижением вперед.
4.Участие в соревнованиях.
Соревнования командные и индивидуальные на базе школы, физкультурные праздники и развлечения. Подготовка к городским соревнованиям ГТО «К стартам готовы».
5.Диагностика.
Цель – определение исходного уровня физической подготовки детей и ее динамики в процессе тренировок.
Методика тестирования предусматривает комплексную оценку развития основных двигательных качеств и решает задачу гармоничной двигательной подготовленности детей.
Диагностика проводится в начале и в конце года по следующим показателям:
· Бег на 30, 60, 100 метров – развитие скоростных качеств.
· Прыжок в длину с места – скоростно-силовые качества.
· Наклон вперед из положения стоя, не сгибая колени – развитие гибкости.
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по легкой атлетике 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 легкой атлетике 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;
— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий легкой атлетикой;
— 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.
Форма организации образовательного процесса: фронтальная (со всей группой детей)
Фронтальный способ. Все дети одновременно выполняют одно и тоже упражнение. Применяется при обучении детей ходьбе, бегу, в общеразвивающих упражнениях, в различных заданиях с мячом.
Поточный способ. Дети поточно друг за другом(с небольшим интервалом), передвигаются, выполняя заданное упражнение.
Групповой способ. Дети по указанию учителя распределяются на группы, каждая группа получает определенное задание и выполняет его. Одна группа занимается под руководством педагога, другие занимаются самостоятельно или в парах (с мячом).
Индивидуальный способ. Применяется при объяснении нового программного материала, когда на примере одного ребенка (наиболее подготовленного) дается показ и объяснение задания, внимание детей обращается на правильность выполнения техники упражнения, на возможные ошибки и неточности.
Механизм оценки результативности освоения программы:
—представлять занятия, 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;
— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
— организовывать и проводить занятия физической культурой 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 техничническом  уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
— повышение работоспособности и двигательной активности. Развитие эстетического вкуса, культуры поведения, общения. Решение этих задач направленно на воспитание гармонично развитой личности.
Итог образовательного процесса
На занятиях ОФП предусматривается использование следующих методов: фронтальный, групповой, индивидуальный методы освоения и регламентации двигательных действий, использование в занятии ОФП переменный, непрерывный, серийно – поточный, «интервальный», «круговой тренировки».
Под итогом образовательного процесса, подразумевается сдача тестов (контрольных нормативов), что является оценкой работы учителя, по итогам года.
2.1 Учебный план секционных занятий по лёгкой атлетике.
	№
	Виды спортивной подготовки
	Кол-во часов

	
	
	

	1
	Теоретическая
	27

	2
	Технически-тактическая
	300

	
	Физическая
4.1. Общая подготовка
4.2. Специальная
	

	
	
	100

	
	
	131

	3
	Участие в соревнованиях по баскетболу
	54

	
	612



2.2 Наполняемость учебных групп и режим тренировочной работы

	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления, лет
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по общей и специальной физической подготовке на начало учебного года

	Группы 1-го года обучения

	1-й
	10
	15
	6
	Выполнение нормативов по ОФП

	2-й
	11
	14
	9
	Выполнение нормативов по ОФП

	Группы 2-го года обучения

	1-й
	12
	12
	18
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП

	2-й
	13
	10
	18
	

	3-й
	14
	10
	18
	

	Группы 3-го года обучения

	1-й
	16
	6
	18
	Выполнение нормативов СФП и разрядов: девушки – 50 %, I разряда, юноши – II разряда

	2-й
	17
	5
	18
	Девушки и юноши - I

	3-й
	18
	4
	18
	Девушки – КМС, юноши – 50 % КМС



2.3 Приемные нормативы и минимальный возраст для зачисления на первый год обучения в ГПН, УТГ и ГСС

	Контрольные упражнения
	ГПН-1 (с 10 лет)
	УТГ-1 (с 12 лет)
	ГСС-1 (с 16 лет)

	
	мальчики
	девочки
	юноши
	девушки
	юноши
	Девушки

	Бег-20 м с/х
	3,3
	3,1
	2,7
	2,9
	2,2
	2,4

	Бег 60 м 
	9,4
	9,6
	9,0
	9,4
	7,6
	8,6

	Бег 100 м
	-
	-
	14,0
	15,4
	11,6
	13,2

	Прыжок в длину с места
	170
	165
	225
	215
	265
	235

	Тройной прыжок с места
	500
	480
	620
	605
	825
	715


 	Периодизация возрастных этапов подготовки, во многом связанная с биологическим развитием организма, диктует и темпы прироста отдельных физических качеств детей и подростков. 
	Установлено, что у школьников, не занимающихся и активно занимающихся отдельными видами спорта, возрастная динамика прироста физических качеств имеет определенное различие. Однако и внутри групп юных спортсменов существуют значительные отклонения от выделенных возрастных зон наиболее эффективного естественного развития выносливости, гибкости, быстроты, силы. По данным многочисленных исследований можно считать наиболее эффективными по темпам прироста двигательных качеств сенситивные (чувствительные) возрастные периоды 

2.4 Примерные сенситивные периоды развития росто - весовых показателей и физических качеств детей школьного возраста
(в основе лежат данные А. А. Гужаловского, 1979)

	Росто-весовые показатели и физические качества 
	Возраст, лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Вес
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила максимальная
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	Скоростно-силовые способности 
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	


	Быстрота 
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	

	Анаэробные возможности 
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Аэробные возможности 
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость 
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	

	Координационные способности 
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	равновесие
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


Координационные способности развиваются наиболее успешно в возрасте 9 - 12 лет. Это следует учитывать в сложно – координационных видах легкой атлетики (прыжки в высоту, с шестом, метания), операционную основу действий в которых составляют именно такие движения, эффективность которых зависит от состояния систем управления движениями. Равновесие совершенствуется в возрастном диапазоне с 7 – 17 лет.
Развитие выносливости (аэробных возможностей, общей выносливости) наиболее эффективно происходит в возрасте 8 – 10, 15 – 17 лет, специальной выносливости (алактатные способности) – в 13 – 16 лет, анаэробных гликолитических способностей – в 15 – 19 лет.
Развитие быстроты движений и ее составляющих, именно темпа движений (частоты) наблюдается в 9 – 15 лет, скорости одиночного движения в 9 – 13 лет, двигательной реакции в 9 – 12 лет. Наибольшие темпы прироста скоростно-силовых способностей отмечаются в возрасте 10 – 15 лет, максимальной силы в 14 – 17 лет.
Подвижность в суставах (гибкость) активно увеличивается до 17 лет. Наиболее интенсивно в 7 – 10 и 12 – 13 лет.
	Такая динамика осуществляет задачи отдельных этапов многолетней подготовки, а строгий учет ее является залогом создания специального фундамента физической подготовленности, обеспечивающего достижения высоких спортивных результатов в оптимальном возрасте и сохранение их на протяжении нескольких лет активной спортивной деятельности.

Программа включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения (таблица 4); организацию и проведение педагогического и медико-биологического контроля (план – схемы в приложениях); содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий.
	В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих положений: 
1. Ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами.
2. Увеличение темпов роста нагрузок от этапа спортивной начальной подготовки на последующих специальных этапах;
3. Соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;
4. Учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма юного спортсмена.
На этапах начальной подготовки, спортивной специализации и углубленной тренировки в избранном виде спорта соотношение порциональных объемов тренировочных нагрузок и акцент на преимущественное использование тех или иных нагрузок находятся в прямой зависимости от факторов, определяющих общую и специальную подготовленность юных спортсменов (таблица 5).

Общая физическая подготовка на первых годах обучения занимает 60-70 % и направлена на развитие основных физических качеств и формирования разнообразных двигательных умений и навыков. В последующих годах обучения содержание ОФП в большей мере приближается по своему воздействию к избранному виду спорта и составляет 20-40 %, в это время происходит увеличение до 60-80  % доли специальной физической подготовки, которая направлена на развитие специальных физических качеств и совершенствование спортивной техники.
Наряду с ОФП план содержит разделы: 
· теоретическая подготовка, 
· контрольно-переводные испытания,
· участие в соревнованиях,
· инструкторская и судейская практика, 
· восстановительные мероприятия,
· медицинское обследование.
Учебный план по разделам подготовки рассчитан на 34 учебных недели.








3 Учебно-тематический план
1 – 3 годов обучения

	№ п/п
	Наименование темы
	Кол-во часов 
	В т. ч. теории
	В т. ч. практики

	
	
	Год обучения

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	1
	2
	3

	1
	Теоретическая подготовка

	
	1.1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	
	

	
	1.2. развитие бега в нашей стране и за рубежом
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	

	
	1.3. Личная и общественная гигиена. Питание юных спортсменов                  
	0,5
	1
	
	1
	1
	
	
	
	

	
	1.4. Краткие сведения о строении и функциях 
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	
	

	
	1.5. Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний. Восстановительные мероприятия в спорте.
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	
	

	
	1.6. Сущность спортивной тренировки 
	
	0,5
	0,5
	
	0,5
	0,5
	
	
	

	
	1.7. Основные виды подготовки юного спортсмена
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	
	

	
	1.8. Периодизация спортивной тренировки
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	

	
	1.9. Планирование и учет в процессе спортивной подготовки
	
	0,5
	
	
	0,5
	
	
	
	

	
	1.10. Спортивные соревнования
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	
	

	
	Всего :
	27

	2
	Общая физическая подготовка

	
	2.1. Медленный бег и его разновидности
	12
	12
	0,5
	0,5
	11,5
	11,5

	
	2.2. Общеразвивающие упражнения
	7
	7
	
	
	7
	7

	
	2.3. Задания на выносливость 
	15
	20
	0,2
	0,4
	12,8
	19,6

	
	2.4. Задания на координацию и силу
	15
	20
	0,3
	0,6
	12,7
	19,4

	
	2.5. Элементы гимнастики и акробатики
	9
	11
	
	
	9
	11

	
	2.6. Игры и игровые задания
	10
	16
	
	
	15
	30

	
	2.7. Спортивные игры 
	20
	10
	
	
	20
	30

	
	Всего:
	100

	3
	Специальная физическая подготовка

	
	3.1. Ускорения на отрезках 20-50 м
	12
	12
	
	
	12
	12

	
	3.2. Задание скоростной направленности 
	13
	3
	0,3
	0,5
	22,7
	29,5

	
	3.3. Задание скоростно-силовой направленности
	23
	3
	0,3
	0,5
	22,7
	49,5

	
	3.4. Задание силовой направленности
	13
	5
	0,4
	0,5
	22,6
	29,5

	
	Всего:
	

	Всего:131
 

	   4                                                                           Технико-тактическая  подготовка  

	
	4.1. Изучение техники видов легкой атлетики и других видов спорта
	62
	80
	15
	25
	39
	79

	Всего: 300час 

	5
	Соревнования и контрольно-переводные испытания

	
	5.1.  Контрольно-переводные испытания
	2
	4
	
	
	2
	4

	
	5.2.  Соревнования
	10
	6
	1
	1
	9
	15

	
	
	54


ОБЩЕЕ количество часов: 612















3.1 Учебно-тематический план
для учебно-тренировочных групп 
1 – 2 годов обучения
таблица 7
	 п/п
	Наименование темы
	Кол-во часов 
	В т. ч. теории
	В т. ч. практики

	
	
	Год обучения

	
	
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	1
	Теоретическая подготовка

	
	1.1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации
	2
	2
	2
	2
	
	

	
	1.2. развитие бега в нашей стране и за рубежом
	2
	2
	2
	2
	
	

	
	1.3. Личная и общественная гигиена. Питание юных спортсменов                  
	2
	2
	2
	2
	
	

	
	1.4. Краткие сведения о строении и функциях 
	2
	2
	2
	2
	
	

	
	1.5. Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний. Восстановительные мероприятия в спорте.
	2
	2
	2
	2
	
	

	
	1.6. Сущность спортивной тренировки 
	1
	1
	1
	1
	
	

	
	1.7. Основные виды подготовки юного спортсмена
	3
	3
	3
	3
	
	

	
	1.8. Периодизация спортивной тренировки
	2
	2
	2
	2
	
	

	
	1.9. Планирование и учет в процессе спортивной подготовки
	2
	2
	2
	2
	
	

	
	1.10. Спортивные соревнования
	2
	2
	2
	2
	
	

	
	Всего часов:
	

	2
	Общая физическая подготовка

	
	2.1 ОФП
	246
	300
	2
	4
	254
	296

	
	Всего часов:
	

	3
	Специальная физическая подготовка

	
	3.1. объем бега с интенсивностью 96-100%, 
	9,5
	14
	0,2
	0,3
	9,3
	13,7

	
	3.2.  объем бега с интенсивностью 91-95%
	14,8
	18
	0,2
	0,3
	14,6
	17,7

	
	3.3.  объем бега с интенсивностью ниже 91%
	12,4
	17
	0,2
	0,3
	11,2
	16,7

	
	3.4. Кроссовый бег
	30
	16
	
	
	30
	16

	
	3.5 Прыжковые упражнения
	68,3
	118
	1,4
	2
	66,9
	116

	
	3.6 Упражнения с отягощением
	30
	45
	1
	   2
	29
	43

	
	Всего часов:
	

	4
	Технико-тактическая  подготовка

	
	4.1. Упражнения со стандартной техникой 
	46
	64
	3
	3,5
	43
	60,5

	
	4.2.  Упражнения с  нестандартной техникой
	101
	164
	3,5
	4
	97,5
	160

	
	Всего часов и количество:
	147
	228
	6,5
	7,5
	140,5
	220,5

	5
	Соревнования и контрольно-переводные испытания

	
	5.1.  Контрольно-переводные испытания
	12
	12
	
	
	12
	12

	
	5.2.  Соревнования
	28
	28
	1
	1
	27
	27

	6
	Инструкторская и судейская практика
	12
	12
	1
	1
	11
	11

	7
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	

	8
	Медицинское обследование
	4
	4
	
	
	4
	4

	
	Общее количество часов:
	














3.2 Учебно-тематический план
для учебно-тренировочных групп 
3-ого года обучения
	п/п
	Наименование темы
	Кол-во часов 
	В т. ч. теории

	
	
	Год обучения

	
	
	3
	4
	3
	4

	1
	                                                           Теоретическая подготовка

	
	1.1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации
	3
	3
	3
	3

	
	1.2. развитие бега в нашей стране и за рубежом
	3
	3
	3
	3

	
	1.3. Личная и общественная гигиена. Питание юных спортсменов                  
	3
	3
	3
	3

	
	1.4. Краткие сведения о строении и функциях 
	3
	3
	3
	3

	
	1.5. Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний. Восстановительные мероприятия в спорте.
	3
	5
	3
	5

	
	1.6. Сущность спортивной тренировки 
	2
	3
	2
	3

	
	1.7. Основные виды подготовки юного спортсмена
	4
	5
	4
	5

	
	1.8. Периодизация спортивной тренировки
	4
	5
	4
	5

	
	1.9. Планирование и учет в процессе спортивной подготовки
	4
	5
	4
	5

	
	1.10. Спортивные соревнования
	3
	3
	3
	3

	
	Всего часов:
	

	2
	Общая физическая подготовка

	
	2.1. Медленный бег и его разновидности
	26
	20
	
	
	26
	20

	
	2.2. Общеразвивающие упражнения
	37
	30
	0,3
	0,2
	36,7
	29,8

	
	2.3. Задания на координацию и силу
	84
	66
	0,2
	0,2
	83,8
	65,8

	
	2.4. Элементы гимнастики и акробатики
	26
	20
	0,4
	0,2
	25,6
	19,8

	
	2.5. Спортивные игры 
	71
	54
	
	0
	71
	54

	
	Всего часов:
	

	3
	Специальная физическая подготовка

	
	3.1. Объем бега с интенсивностью 96-100%
	31
	32
	0,2
	0,2
	30,8
	31,8

	
	3.2. Объем бега с интенсивностью 91-95%
	38
	40
	0,2
	0,1
	37,8
	39,9

	
	3.3. Объем бега с интенсивностью ниже 91%
	35
	37
	0,3
	0,2
	34,7
	36,8

	
	3.4. Кроссовый бег
	18
	16
	
	
	18
	16

	
	3.5 Прыжковые упражнения, количество отталкивания
	97
	99
	1
	0,8
	96
	98,2

	
	3.6 Упражнения с отягощением
	65
	66
	1
	  1,2
	64
	64,8

	
	Всего часов:
	

	4
	Технико-тактическая подготовка

	
	4.1. Упражнения со стандартной техникой
	96
	105
	3,5
	4
	92,5
	101

	
	4.2.  Упражнения с нестандартной техникой
	188
	205
	4,5
	5
	183,5
	200

	
	Всего часов:
	

	5
	Соревнования и контрольно-переводные испытания

	
	5.1.  Контрольно-переводные испытания
	12
	12
	
	
	12
	12

	
	5.2.  Соревнования
	30
	34
	1,2
	1,5
	28,8
	32,5

	6
	Инструкторская и судейская практика
	18
	20
	1,5
	2
	16,5
	18

	7
	Восстановительные мероприятия
	26
	36
	1
	1,5
	25
	34,5

	
8
	Медицинское обследование
	6
	6
	
	
	6
	6

	
	Общее количество часов:
	612


3.3 Учебно-тематический план
для групп спортивного совершенствования
1-3годов обучения
	п/п
	Наименование темы
	Кол-во часов 
	В т. ч. теории
	В т. ч. практики

	
	
	Год обучения

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	1
	2
	3

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1
	Теоретическая подготовка

	
	1.1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации
	1
	1
	1
	1
	    1 
	1
	
	

	
	1.2. развитие бега в нашей стране и за рубежом
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	
	1.3. Личная и общественная гигиена. Питание юных спортсменов                  
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	
	

	
	1.4. Краткие сведения о строении и функциях 
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	
	1.5. Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний. Восстановительные мероприятия в спорте.
	4
	4
	6
	4
	4
	6
	
	

	
	1.6. Сущность спортивной тренировки 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	

	
	1.7. Основные виды подготовки юного спортсмена
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	

	
	1.8. Периодизация спортивной тренировки
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	

	
	1.9. Планирование и учет в процессе спортивной подготовки
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	

	
	1.10. Спортивные соревнования
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	
	

	2
	Общая физическая подготовка

	
	2.1. Медленный бег и его разновидности
	18
	10
	10
	
	
	10
	10
	10

	
	2.2. Общеразвивающие упражнения
	24
	18
	18
	
	
	24
	18
	18

	
	2.3. Задания на координацию и силу
	52
	31
	30
	0,3
	0,2
	0,2
	51,7
	30,8
	29,8

	
	2.4. Элементы гимнастики и акробатики
	18
	12
	12
	0,2
	0,2
	0,1
	17,8
	11,8
	11,9

	
	2.5. Спортивные игры 
	46
	26
	25
	
	
	
	46
	26
	25

	
	Всего часов:
	161
	97
	95
	0,5
	0,4
	0,3
	149,5
	96,6
	94,7

	3
	Специальная физическая подготовка

	
	3.1. Объем бега с интенсивностью 96-100%, км
	17,2
	14,2
	15,2
	0,2
	0,2
	0,3
	17,2
	14,2
	15,25

	
	3.2.  Объем бега с интенсивностью 91-95%, км
	21
	12,2
	13,2
	0,3
	0,2
	0,2
	21
	12,25
	13,25

	
	3.3. Объем бега с интенсивностью ниже 91%, км
	32,5
	27
	33,5
	0,3
	0,2
	0,3
	32,5
	27
	33,5

	
	3.4 Прыжковые упражнения, количество отталкиваний
	6750
	8184
	8100
	0,1
	0,1
	0,1
	6750
	8184
	8100

	
	3.6 Упражнения с отягощением, т
	109
	135
	142
	0,2
	0,3
	0,2
	109
	135
	142

	
	Всего часов:
	28
	76
	371
	1,1
	1
	1,1
	76,9
	35
	39,9

	4
	Технико-тактическая подготовка

	
	4.1. Упражнения со стандартной техникой
	1940
	2500
	2950
	0,8
	1,2
	1,5
	194
	250
	29

	
	4.2.  Упражнения с нестандартной техникой
	1620
	760
	-
	0,6
	0,5
	-
	1620
	760
	-

	
	Всего часов:
	355
	469
	462
	1,4
	1,7
	1,5
	353,6
	467,3
	460,5

	5
	Соревнования и контрольно-переводные испытания

	
	5.1.  Контрольно-переводные испытания
	12
	12
	12
	0,2
	0,2
	0,2
	11,8
	11,8
	11,8

	
	5.2.  Соревнования
	38
	38
	40
	1,3
	1,3
	1,5
	37,7
	37,7
	38,5

	
	Всего часов:
	50
	50
	52
	1,5
	1,5
	1,7
	49,5
	49,5
	50,3

	6
	Инструкторская и судейская практика
	24
	24
	24
	1
	1
	1
	23
	23
	23

	7
	Восстановительные мероприятия
	60
	70
	80
	1,2
	1,6
	1,8
	58,8
	68,4
	78,2

	8
	Медицинское обследование
	6
	6
	6
	
	
	
	6
	6
	6

	
	Общее количество часов
	960
	1120
	1120
	32,7
	35,2
	37,4
	927,3
	1085
	1083


3.5 Содержание программного материала
 по этапам спортивной подготовки

В разделе раскрываются:
1. содержание и последовательность изучения программного материала по недельным циклам;
2. объемы основных параметров подготовки;
3. виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки по этапам годичного цикла.
Содержание программного материала представлено в виде планов-схем годичных циклов.
План – схема годичного цикла включает:
1. структуру годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов);
2. основные задачи по этапам подготовки;
3. распределение объемов основных тренировочных средств по неделям (40 недель);
4. сроки проведения соревнований (подводящих, контрольных, отборочных, основных);
5. комплекс контрольных испытаний по этапам подготовки и сроки проведения педагогического контроля;
6. сроки проведения углубленного медицинского обследования;
7. сроки проведения восстановительных мероприятий.
Планирование годичного цикла тренировки учащихся школы  определяется: 
· задачами годичного цикла;
· закономерностями развития и становления спортивной формы;
· периодизацией, принятой в легкой атлетике;
· календарем и системой спортивных соревнований.
План  годичного цикла подготовки представляет собой конкретно выраженную концепцию построения тренировок на определенном этапе подготовки 
	Группы начальной подготовки. Для ГНП периодизация учебного процесса носит условный характер. В связи с отсутствием официальных соревнований годичный цикл не делится на периоды. Основное внимание обращается на содержание недельных циклов. Контрольные соревнования проводятся по текущему материалу занятий без напряженной подготовки к ним. На первом и последующих годах обучения основное внимание уделяется физической и технической подготовке. На протяжении годичного цикла изменяется удельный вес отдельных видов подготовки 
Учебно-тренировочные группы. На первом и втором годах обучения в УТГ главное место в годичном цикле занимает подготовительный период. Контрольные соревнования проводятся по общему плану учебно-тренировочных занятий без особой подготовки к ним. Учитывая необходимость соревновательной подготовки в повышении спортивного мастерства юных спортсменов, ее следует планировать в недельных циклах перед каникулами и в каникулы. Предусматривается снижение объема физической подготовки и увеличение времени, отводимого на техническую подготовку.
	Третий год обучения в УТГ характерен достаточно высоким уровнем подготовленности учащихся. Участие в ответственных соревнованиях требует максимального проявления способностей, двигательного потенциала, спортивно-технического и тактического мастерства. При распределении объемов тренировочных средств основное внимание сосредотачивается на технической и специальной физической подготовке (см. приложение 13.6).
Группы спортивного совершенствования. Основной принцип учебно-тренировочной работы – специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей. Периодизация тренировочного процесса по своей структуре приближается к построению тренировки высококвалифицированных взрослых спортсменов.
	Годичный цикл строится с учетом календаря основных соревнований и включает периоды, этапы, мезоциклы. Распределение учебного материала по видам подготовки в годичном цикле предусматривает на фоне общего увеличения количества часов значительное повышение объема специальной физической и технической подготовки. А также увеличение объема соревновательной нагрузки. Реализация на практике годичных планов подготовки должна обеспечивать поступательный рост спортивных результатов юных спортсменов

Контрольно-нормативные требования

	Во всех годах обучения осуществляется постоянный контроль уровня физической, спортивно-технической, тактической и теоретической подготовленности спортсмена. В управлении подготовкой юных спортсменов эффективной является система контрольных нормативов, которых должен достичь учащийся на соответствующем году обучения. Установление количественных и качественных показателей позволяет определить уровень разносторонней и специальной подготовленности юных спортсменов в той мере, которая необходима для конкретного этапа подготовки.	В группах начальной подготовки учащиеся переводятся на следующий год обучения при выполнении нормативов по ОФП
В учебно-тренировочных группах перевод по годам обучения проводится при выполнении требований по разносторонней физической и функциональной подготовке и специальной физической подготовке (см. табл. 10, 11)
	В группах спортивного совершенствования к этому добавляются нормативные требования по спортивной подготовке). Результаты обследований и контрольных испытаний фиксируются в личной карточке спортсмена.


Переводные нормативы (девушки)

	Контрольные упражнения
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного совершенствования

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	1-й
	2-й
	3-й

	Бег на 20 м с ходу, с
	2,8
	2,5
	2,4
	2,35
	2,3
	2,2
	2,15

	Бег на 60 м, с
	10,0
	9,5
	9,0
	8,6
	8,3
	8,1
	7,9

	Бег 150 м, с
	25,0
	23,0
	21,5
	20,0
	19,5
	19,0
	18,5

	Бег на 300 м, с
	54,0
	51,5
	48,0
	46,0
	44,0
	43,0
	42,0

	Прыжок в длину с места,см
	200
	210
	220
	230
	240
	250
	260

	Тройной прыжок в длину с места, см
	590
	630
	670
	700
	730
	750
	780

	Десятикратный прыжок в длину с места, см
	20,5
	22,0
	23,5
	24,5
	25,5
	26,5
	27,5



Переводные нормативы (юноши)

	Контрольные упражнения
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного совершенствования

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	1-й
	2-й
	3-й

	Бег на 20 м с ходу, с
	2,7
	2,4
	2,3
	2,1
	2,0
	1,9
	1,8

	Бег на 60 м, с
	9,3
	8,8
	8,1
	7,5
	7,3
	7,2
	7,0

	Бег 150 м, с
	22,5
	21,5
	19,5
	18,5
	18,0
	17,8
	17,6

	Бег на 300 м, с
	51,0
	   49,0
	43,0
	41,0
	39,5
	   38,5
	38,0

	Прыжок в длину с места,см
	220
	230
	250
	270
	280
	285
	290

	Тройной прыжок в длину с места, см
	620
	680
	750
	820
	830
	840
	860

	Десятикратный прыжок в длину с места, см
	23,5
	24,0
	26,5
	27,5
	28,5
	29,0
	30,0



Организация тестирования. 
Контрольные показатели разносторонней подготовленности занимающихся в тренировочных годичных циклах

	С целью контроля хода тренировочного процесса в годичном макро цикле и придания ему более целенаправленного характера не менее четырех раз в год проводится этапное тестирование наиболее важных сторон подготовленности легкоатлетов.
	Контрольные испытания желательно планировать накануне или сразу после очередных соревнований на фоне существенного снижения объема и интенсивности текущей тренировочной работы.
	Предпочтительны следующие сроки проведения контрольных испытаний:
I – в начале первого подготовительного периоде  начале Сентября);
II – в конце первого подготовительного периода (в конце Ноября – в начале Декабря);
III – в начале обще подготовительного и специально-подготовительного этапов второго подготовительного периода (в конце Февраля – начале Марта);
IV – накануне или сразу после весенних каникул(Апрель ).
	Приводятся должные контрольные показатели разносторонней подготовленности в годичных тренировочных циклах для легкоатлетов специализирующихся в барьерном беге.
	Этапные контрольные показатели в барьерном беге для УТГ ориентированы на тех учащихся,  которых соответствует минимальному возрасту для зачисления в соответствующие группы. Контрольные показатели разносторонней подготовленности спортсменов УТГ и ГСС .

Программный материал для практических занятий

В группах  1-2 годов обучения
	Программный материал соотносится к представленным тренировочным заданиям, отображающих основные направления тренировочных средств,  представленных в моделях тренировочных программ .Особое внимание уделяется обеспечению всестороннего развития физических качеств, преимущественно координационным и скоростным способностям, воспитанию общей выносливости. Подготовка характеризуется разнообразием средств, методов и организационных форм, широким использованием элементов различных видов спорта, подвижных и спортивных игр. На этапе подготовки значение имеет обучение технике выполнения физических упражнений посильное для этого возраста. Большое внимание должно быть уделено развитию быстроты движений. Целесообразно использовать физические упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых качеств и мышечной силы подростков. Для успешного воспитания ловкости большая роль уделяется подвижным и спортивным играм. Этот возраст благоприятен воспитанию гибкости.

В учебно-тренировочных группах 3-го годов обучения
	Программные материалы представлены в виде стандартных тренировочных заданий, сгруппированных в 5 блоков по принципу их преимущественной направленности.
	Каждое тренировочное задание, состоящее  подготовительной, основной и заключительной частей, может быть построено на основе использования предлагаемых тренировочных заданий. Для этого следует в начале наметить задачи конкретного учебного тренировочного цикла. Затем, исходя из поставленных задач и этапа подготовки, из блоков заданий соответствующей направленности выбираются наиболее адекватные, которые и составляют основу предстоящей тренировки. На конец, из блока заданий для проведения разминки подбирается наиболее подходящий комплекс упражнений подготовительной части. В одну тренировку включается не более 2-3 стандартных тренировочных заданий (1- разминка; 1-2 – основная часть). Заключительная часть должна состоять, как правило, из подведения итогов учебно-тренировочного занятия. Ниже представлены блоки основных заданий.
В группах спортивного совершенствования 1-3 годов обучения
	Программный материал представлен пятью вариантами модельных недельных тренировочных программ. Из этих  программ составляются блоки для каждого этапа подготовки. Интенсивность бега в каждой недельной программе может изменяться в зависимости от задач, решаемых на этапе.
	Суммарные объемы недельных, программ представлены в планах-схемах годичных циклов.
1-й подготовительный период
Обще- подготовительный этап 
	Задачи:  повышение уровня ОФП и функциональной подготовленности. Используется 1-я модельная тренировочная программа. Контрольное тестирование   (см. приложение 13.12)
Специальный подготовительный этап
	Задачи: развитие специальных физических качеств, техническая подготовка. Используется 1-я, 2-я, 3-я модельные тренировочные программы.
1-й соревновательный период
Зимний соревновательный этап
	Задачи: совершенствование техники барьерного бега, достижение максимальной скорости гладкого бега. Используется  5-я модельная тренировочная программа. Контрольные нормативами являются результаты соревнований и результаты тестирования II (см. приложение 13.12).
2-й подготовительный период
Обще-подготовительный этап
Задачи: развитие скоростно-силовых качеств, совершенствование техники барьерного бега, повышение уровня специальной выносливости в барьерном беге. Используется 2-я модельная тренировочная программа. 

Специально-подготовительный этап 
Задачи: повышение уровня скорости в барьерном беге. Используется 3-я и 
4-я модельные программы.

2-й соревновательный период 
Ранний соревновательный этап 
	Задачи: совершенствование техники барьерного бега на базе высокой скорости в гладком беге и высокого уровня специальной выносливости. Используется 4-я и 5-я модельные тренировочные программы. Тестирование III (см. приложение 13.12)
Специально-подготовительный этап
Задачи: повышение уровня физических качеств, специальной выносливости, техники барьерного бега. Используется 2-я модельная тренировочная программа.
Этап основных соревнований
Задачи: достижение максимальных и стабильных результатов, реализация уровня готовности, совершенствование технической и тактической подготовленности. Используется 4-я и 5-я модельные тренировочные программы. Контрольные тестирования – IV (см. приложение 13.12).
Теоретическая подготовка
Теоретический материал изучается во время бесед, лекций и просмотра спортивных фильмов, наглядных пособий, чтение специальной литературы, непосредственно в спортивной тренировке. Где органически связан материал  с физической, технической, моральной и волевой как элемент практических занятий. Ниже приведен учебный план теоретических занятий для учащихся ДЮСШ. Теоретические занятия имеют определенную целевую направленность: выработать у учащихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий и соревнований. Спортсменам старших групп для углубления специальных знаний следует давать задания по самостоятельному изучению литературы.
	





4. Основные темы и содержание теоретической подготовки
 для учащихся этапа 1-го года обучения,
учебно-тренировочного этапа 
и этапа спортивного совершенствования
Физическая культура и спорт в России
	Понятие о физической культуре и спорте как средстве укрепления здоровья и подготовки к трудовой деятельности.
	Роль детских и молодежных организаций в развитии физической культуры и спорта.
	Основные решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основы отечественной системы физического воспитания. Органы управления физкультурным движением и спортом в стране. Задачи ДЮСШ в подготовке спортсменов высокой квалификации. Задачи физкультурных организаций в развитии массовой физической культуры в РФ. ЕВСК-присвоение спортивных разрядов и званий.
Развитие бега и спортивной ходьбы в нашей стране и за рубежом
	Исторические сведения о зарождении бега и спортивной ходьбы как видов спорта.
	Основные этапы развития бега на короткие и средние дистанции, бега с барьерами, прыжков в длину и высоту, метания копья и толкания ядра и других видов. Советские и Российские спортсмены на чемпионатах Европы, мира и Олимпийских играх.
	Задачи и перспективы дальнейшего развития этих видов легкой атлетики. Краткая характеристика состояния и перспективы развития в республике, области, городе и в ДЮСШ. Уровень достижения легкой атлетики в стране и за рубежом. Роль и значение Международной легкоатлетической федерации (ИААФ).
	Бег на короткие и средние дистанции, бег с барьерами, прыжки в длину и высоту, многоборья и метания снарядов в системе ДЮСШ.
	Крупнейшие всероссийские соревнования для юношей и девушек среднего и старшего возраста.

Личная и общественная гигиена

	Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к питанию спортсмена, одежде и обуви. Закалива-ние организма юного спортсмена.
Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	Влияние систематических занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. Основные сведения о дыхании, кровообращении, значении крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения и обмена веществ. Физиологические методы определения работоспособности легкоатлетов.
	Значение быстроты, выносливости, гибкости, силы и ловкости в овладении техники легкоатлетических упражнениях.

Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм 
и заболеваний. Восстановительные мероприятия
	Систематический врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий (объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, пульс; субъективные данные: самочувствие, аппетит, настроение, работоспособность). Травматизм и заболевания оказание первой помощи при несчастных случаях. Роль восстановительных мероприятий в тренировочном процессе. Роль педагогических средств восстановления. Психологические и медико-биологические средства восстановления. Общие сведения о спортивном массаже. Основные приемы и виды спортивного массажа. Значение парной бани, сауны.
Сущность спортивной тренировки
	Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Средства и методы спортивной тренировки юных легкоатлетов. Формы организации занятий в спортивной тренировке.
Основные виды подготовки юного спортсмена
	Нравственное формирование личности юного спортсмена. Воспитание волевых качеств в процессе тренировки и соревнований. Понятие о психоло-гической подготовке юных спортсменов. Физическая подготовка, ее содержание и виды. Понятие силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости. Виды (формы) проявления и методы развития этих качеств. Содержание и методика технической подготовкой подготовки. Тактическая подготовка. Психологическая подготовка в тренировочном процессе и соревновательной деятельности.


Периодизация спортивной тренировки
	Характеристика многолетней тренировки юных спортсменов. Основные задачи подготовки: общая и специальная подготовка, овладение основами техники, разносторонняя тренировка. Закономерности развития спортивной формы как одно из объективных условий периодизации спортивной тренировки. Понятие спортивной формы, критерии ее оценки. Фазы развития спортивной формы, характерные для этапа начальной спортивной специализации. Характерные особенности периодов годичного цикла подготовки: подготовительного, соревновательного и переходного на этапе начального, учебно-тренировочного и этапе спортивного совершенствования.
Планирование и учет в процессе спортивной тренировки
юных спортсменов 
	Понятие и назначение планирования. Учет в процессе спортивной тренировки. Техника ведения записей в дневнике спортивных результатов, регистрации тренировочных и соревновательных нагрузок, данных обследований контрольных испытаний. Многолетнее (перспективное) планирование тренировки, годичное и месячное планирование на этапе спортивного совершенствования.
Спортивные соревнования
	Значение спортивных соревнований. Правила соревнования. Возраст допуска к различным по уровню соревнованиям. Права и обязанности, спортивная форма участников.
	Планирование, организация и проведение спортивных соревнований. Календарный план. Положение о соревнованиях. Организация соревнований (организационный комитет, мандатная комиссия, судейская коллегия).
Воспитательная работа
	Воспитательная работа проводится на учебно-тренировочных занятиях и тактически связана с общеобразовательной школой и с семьями юных спортсменов. Тренер постоянно следит, чтобы учебно-тренировочный процесс способствовал формированию сознательного, творческого отношения к труду, высокой организованности и требовательности к себе, чувства ответственности за порученное дело, бережного отношения к месту проживания и отдыха, спортивным сооружениям, спортивной форме, инвентарю.
	Главными воспитательными факторами в этой работе будут:
· Личный пример, педагогическое мастерство;
· Творческая организация тренировочной работы;
· Формирование и укрепление коллектива;
· Правильное моральное стимулирование;
· Пример и товарищеская помощь более опытных спортсменов;
· Творческое участие спортсмена в составлении планов подготовки и обсуждении итогов их выполнения;
· Товарищеская взаимопомощь и взаимотребовательность;
· Эстетическое оформление спортивных залов и сооружений.
Эффективной формой воспитательной работы могут быть торжественное празднование дня открытия школы и выпуска учащихся. Подготовка и проведение вечеров отдыха, концертов самодеятельности и дискотек.
	Важное место в воспитательной работе с юными спортсменами отводится соревнованиям. После наблюдения за спортсменами, тренером делается вывод, насколько прочно сформировались морально-волевые качества.
	При разработке воспитательной работы должно предусматриваться особенности бытового поведения учащихся, их факторы влияния на их поведение и убеждения, чтобы уметь максимально использовать, координировать, а в некоторых случаях и нейтрализовать это влияние.(табл. 12)



4.1 План воспитательной работы
Т
	№ п/п
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1
	Политическая и спортивная информация
	Ежемесячно

	2
	Торжественное собрание, посвященное началу учебного года
	Сентябрь

	3
	Проведение торжественного приема в школу
	Октябрь

	4
	Организационные собрания об участии в очередных соревнованиях
	Ежемесячно

	5
	Беседа о товарищеской взаимопомощи и взаимотребовательности
	Ноябрь, март

	6
	Спортивное новогоднее представление
	Январь

	7
	Участие в спортивно-массовом мероприятии посвященного «Дню защитника Отечества»
	Февраль

	8
	Коллективное празднование международного женского дня 
«8 марта»
	Март

	9
	Участие в параде и спортивно-массовом мероприятии посвященного «1 МАЯ» и Дня Победы в Великой Отечественной войне 
	Май

	
 10
	Проведение собрания «Наши успехи в спорте - тебе, Родина»
	Июнь

	11
	Проведение тренировочного совета со спортсменами
	Июнь

	12
	Участие в оздоровительной компании городских и загородных лагерях
	Июнь, Июль

	13
	Собрание по подведению итогов политической и культурно-массовой работы в команде
	Сентябрь

	14
	Подготовка материалов для альбома
	Сентябрь



Восстановительные мероприятия
	Тренировка и восстановление взаимосвязанный единственный процесс. Повышение тренированности и работоспособности возможно при восполнении энергетических затрат при восстановлении. Восстановительные мероприятия планируются после тренировки, соревнований и в процессе их проведения. Существуют три группы восстановительных мероприятий: медико-биологические, психические, педагогические.
	Медико-биологические средства включают: 
· Оценку состояния здоровья;
· Рациональное питание с использованием витамин и др. биопродуктов;
· Комплекс фармакологических средств (допущенных);
Психологические средства:
· Аутогенная тренировка.
· Внушенный сон. 
· Комфортные условия быта и отдыха.
· Препараты энергетического действия, адаптогенные препараты (Элеуторокок, Сапа рая, Плитабс).
Педагогические средства: 
· Вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха, оптимизация тренировочного процесса.
· Восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности.
· Специальные разгрузочные периоды.
Большое значение для восстановления энергии, роста и развития организма имеет рациональное питание.
Медико-биологический контроль
	Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического возраста юного спортсмена, уровня его функциональной подготовки. Основным в комплексном врачебно-биологическом контроле является углубленное медицинское обследование. А также тестирование физической работоспособности в лабораторных и естественных условиях, определение специальной тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на юного спортсмена.
	Существуют следующие виды медицинского обследования: углубленное, этапное, текущее и оперативное.
Углубленное медицинское обследование юные спортсмены проходят два раза в год (в начале и в конце учебного года).



Инструкторская и судейская практика
Необходимые знания и умения учащихся
УТГ-1. Овладение терминологией и командными жестами, терминами по изучению элементов легкой атлетики. Выполнение порученных обязанностей на занятиях. 
УТГ-2. Способность наблюдать за выполнением упражнений другими учениками и находить ошибки. Умение составлять конспект тренировочного занятия, провести вместе с тренером разминку в группе.
Судейство: характеристика судейства в беге, основные обязанности судей.
УТГ-3. Привлечение в качестве помощника тренера при проведении разминки, контроль техники выполнения отдельных элементов и упражнений.
Судейство: Знать основные правила судейства соревнований в изучаемых видах, судействую документацию.
УТГ-4.  Умение выбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера; правильно демонстрировать технику выполнения отдельных элементов и упражнений; замечать и исправлять ошибки  при их выполнении другими учащимися; помогать тренеру при проведении занятий в младших возрастных группах.
Судейство: Знать основные правила соревнований, выполнять отдельные обязанности судьи, секретаря, хронометриста.
ГСС–1-2. Регулярное привлечение в качестве помощников тренера для проведения занятий и соревнований в ГПН и УТГ. Умение самостоятельно проводить разминку, составлять комплексы упражнений тренировочных занятий грамотно вести запись тренировочных нагрузок.
Судейство: Знать правила соревнований. Проведение занятий и соревнований в младших группах, участие в судействе городских и областных соревнований.
ГСС-3. Выполнение необходимых требований для присвоения звания инструктора и судьи по спорту.

Учебно-методическое обеспечение занятий 
Спортивные сооружения
1. Тренировочный Манеж: 3 дорожки на 200 м, сектор для прыжков в длину, сектор для прыжков в высоту.
2. Спортивный зал 25 х 25 м с разметкой по кругу – 70 м и диагонали 3 дорожки по 20 м.
Спортивный инвентарь
1. Легкоатлетические барьеры – 25 шт. (разной высоты)
2. Яма для прыжков в высоту с оборудованием
3. Набивные мячи – 1 кг –3 шт, 2 кг – 10 шт, 3 кг – 10 шт, 4 кг – 4 шт.
4. Штанга – 2 шт по – 100 кг.
5. Копья для метания – 6 – шт.
6. Секундомеры – 10 шт.
7. Эстафетные палочки – 10 шт.
8. Мячи для метания – 15 шт.
9. Резиновые амортизаторы – 15 шт.
10. Манжеты по 1 кг – 2 шт.
Спортивная экипировка
1. Комплект легкоатлетический (мужской) – 18 шт.
2. Комплект легкоатлетический (женский) – 12 шт.
3. Шиповки беговые – 15 пар.
4. Шиповки прыжковые – 4 пары
5. Кроссовки беговые – 10 пар.
6. Тайцы – 4 шт
4.2 Календарно-тематический план
 1-го года обучения
СЕНТЯБРЬ

	Дни недели
	СРОК
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	2-3 неделя



15.00-18.00
	Общефизическая и функциональная подготовка
Специальная выносливость, скоростно-силовая подготовка
	Спорт/игра –30 мин,
 ОРУ-15 мин,
 СБУ – 80 м * 9,
 Прыжковые упражнения по опилкам 200 отт., Бег в горку 80 + 120 + 150 м * 3-4, 80 %, ОФП  

	ПЯТНИЦА
	
	
	Спорт/игра –30 мин,
 ОРУ – 15 мин,
 СБУ 80 * 6 ускорения 80 м * 4,
 Бег с/б 7б * 10, 5 шагов,
 Прыжки с места, тройной, пятерной * 5 раз, П/бег 80 + 100 + 120 + 150 м *2, 80 %

	СУББОТА
	2-3неделя

11.00-14.00
	Общая и специальная выносливость
	Спорт/игра –30 мин, ОРУ – 20 мин, 
СБУ – 100 м * 8, ускорения 100 м * 4, Прыжковые упражнения 300 отт.,
 П/бег 100 + 200 + 300 м * 3, 80 %, ОФП

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00


	Общефизическая подготовка
Техническая и скоростно-силовая подготовка
	Кросс – 20 мин,
 ОРУ – 15 мин
 ОФП – 20 мин
 Прыжковый комплекс на стопу по опилкам 300 отт., бег в гору 150 м * 8, 85  %

	ПЯТНИЦА
	
	
	Спорт/игра – 30 мин,
 ОРУ – 15 мин, СБУ 80 м * 8, 
Ускорения 80 м *5,
 Бег с/б 8б * 10 5 шагов,
 Прыжковый комплекс 150 отт., 
П/бег  80 + 120 + 150 + 200 м * 2, 85 %, 
ОФП –15 мин

	СУББОТА
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Общая выносливость, ОФП
	Кросс – 30 мин,
 СБУ – 100 м * 10,
 Ускорения 100 м * 5,
 Многоскоки 100 м *4-5, 
Броски ядра 3-4 кг *20,
 П/бег 200 м + 300 + 400 м *3, 80 %




 
ОКТЯБРЬ
	Дни недели
	СРОКИ
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	1-2 неделя



15.00-18.00
	Скоростно-силовая подготовка, техническая подго-товка
Скоростная выносливость 
	Разминка  - 30 мин, 
СБУ – 80 м *6 
Ускорения 100 м * 4
Барьерные упражнения – 20 мин
Бег с резиновым амортизатором 130 м * 6 – 8
Прыжки с гирей 16 кг - 10 * 5 – 6
П/бег 130 м * 10 – 12, 90 % 

	ПЯТНИЦА
	
	
	Разминка  - 30 мин
СБУ – 100 м * 6 – 8
Ускорения 100 м * 4
Броски мячей 3-4 кг 8 * 10
Прыжки с/м – 1-й, 3-й, 5-й * 5, 10-й * 4
П/бег 100 м + 130 м +150 м * 4, 85-90%

	СУББОТА
	1-2неделя 


11.00-14.00
	Скоростная выносливость, техническая и силовая подготовка
	Разминка – 20 мин
СБУ – 100 м * 6 – 8
Ускорения 100 м *4 – 6
Бег с/б 3б + 3б + 3б + 3б * 8 (22 стопы, 3 шага)
Упражнения с отягощением 
П/бег 260 м+390 м * 3 – 4

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00

	Общая выносливость, ОФП
Специальная выносливость, техническая и силовая подготовка
	Спортивная игра – 30 мин
ОРУ, ОФП – 25 мин
Бег с резиновым амортизатором 130 м * 6 – 8
Прыжковый комплекс на стопе 200 отт.
Переменный бег 130 м * 4 * 3 – 4

	ПЯТНИЦА
	
	
	Разминка – 30 мин
СБУ – 80 м * 6 – 8
Ускорения 100 м * 4 – 6 
Бег с/б 2б + 2б + 2б + 2б * 6 – 8, 5 шагов
Прыжковый комплекс 300 отт.
П/бег 260 м * 6 – 8 

	СУББОТА
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Общая выносливость, ОФП
	Спортивная игра – 30 мин
ОРУ, упражнения с резиновым амортизатором (сгибатели и разгибатели бедра)
Упражнения с отягощением
П/бег 130 * 10 – 12




НОЯБРЬ
	Дни недели
	СРОКИ
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	1-2 неделя



15.00-18.00
	Техническая и скоростно-силовая подготовка
Скоростная и скоростно-силовая подготовка 
	Разминка  - 20 мин, 
СБУ – 80 м *6 
Ускорения 100 м * 4
Барьерные упражнения – 20 мин
Бег с/б 2б + 3б * 6 - 8 (3 шага)
Бег с резиновым амортизатором 130 м * 4 - 6
Прыжки с гирей 16 кг - 10 * 5 – 6
П/бег 100 м * 8,  85 % 

	ПЯТНИЦА
	
	
	Разминка  - 20 мин
СБУ – 60 м * 6 – 8
Ускорения 100 м * 4
Броски мячей 3-4 кг 8 * 10
Н/старты 20 м * 6 – 8, 90 %
Прыжки с/м – 1-й, 3-й, 5-й * 5, 10-й * 4
П/бег 100 м + 130 м +150 м * 2, 85 – 90 %

	СУББОТА
	1-2неделя 


11.00-14.00
	Скоростная выносливость, техническая и силовая подготовка
	Разминка – 20 мин
СБУ – 100 м * 6 – 8
Ускорения 100 м *4 – 6
Бег с/б 3б + 3б + 3б * 8 (24 стопы, 3 шага)
Упражнения с отягощением 
П/бег 260 м + 390 м * 2 – 3, 90 %

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00

	Общая выносливость, ОФП
Специальная выносливость, техническая и силовая подготовка
	Спортивная игра – 30 мин
ОРУ, ОФП – 25 мин
Бег с резиновым амортизатором 130 м * 6 – 8
Прыжковый комплекс на стопе 200 отт.
П/ бег 150 м * 7

	ПЯТНИЦА
	
	
	Разминка – 30 мин
СБУ – 80 м * 6 – 8
Ускорения 100 м * 4 – 6 
Бег с/б 2б + 2б + 2б * 6 – 8, 5 шагов, 90 %
Прыжки с гирей 16 кг 10 * 5
П/бег 260 м * 6, 90 %

	СУББОТА
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Специальная выносливость, силовая подготовка
	Спортивная игра – 30 мин
ОРУ, упражнения с резиновым амортизатором (сгибатели и разгибатели бедра)
Прыжковый комплекс 100 – 150 отт.
Упражнения с отягощением
П/бег 130 * 10 – 12





ДЕКАБРЬ
	Дни недели
	№ тренировки
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	1-2 неделя



15.00-18.00
	Специальная скоростная подготовка,
техническая и скоростно-силовая подготовка
Скоростная и техническая подготовка 
	Разминка  - 20 мин, 
СБУ – 50 м *6 
Ускорения 80 м * 4
Барьерные упражнения – 20 мин
Бег с/б 2б + 3б * 6 - 8 ( 3 шага), 95 %
Бег с ходу 30 м * 4
Прыжки с/м – 1-й, 3-й, 5-й * 4 – 5 
П/бег 100 м * 6,  95 % 

	ПЯТНИЦА
	
	
	Разминка  - 20 мин
СБУ – 60 м * 6 
Ускорения 80 м * 4
Броски мячей 3-4 кг 3 * 10
 Бег с ходу 30 м * 4
Н/старты с/б 1б * 4, 2б * 6, 95 %
Прыжки с/м – 1-й, 3-й, 5-й * 5, 10-й * 4
П/бег 100 м + 130 м +100 м * 2, 90 %

	СУББОТА
	1-2неделя 


11.00-14.00
	Скоростная выносливость и силовая подготовка
	Разминка – 20 мин
СБУ – 100 м * 6 – 8
Ускорения 100 м *4 – 6
Многоскоки длинные  - 200 отт.
Упражнения с отягощением 
П/бег 130 м + 260 м * 3 – 4, 90 %

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00

	Специальная  выносливость
	Разминка  – 30 мин
СБУ – 100 м * 6 – 8
Бег с резиновым амортизатором 130 м * 5
Барьерные упражнения -  20 мин
П/ бег 150 м * 6, 85 %

	ПЯТНИЦА
	
	Скоростная выносливость, техническая и силовая подготовка
	Разминка – 20 мин
СБУ – 60 м * 4 – 6
Ускорения 80 м * 4  
Бег с/б 2б +2б + 2б * 6 – 8, 5 шагов, 90 %
Прыжки с гирей 16 кг 10 * 4
П/бег 130 м * 6, 90 %

	СУББОТА
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Скоростно-силовая подготовка
	Разминка – 20 мин
СБУ – 80 м * 6
Ускорения 100 * 6
Прыжковый комплекс 100 – 150 отт.
Упражнения с отягощением, быстрая штанга
П/бег 100 м * 8 – 10





ЯНВАРЬ
	Дни недели
	СРОКИ
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	2-3неделя



15.00-18.00
	Скоростная  подготовка, СФП
Техническая и скоростно-силовая подготовка 
	Разминка  - 20 мин, 
СБУ – 50 м *6 
Ускорения 80 м * 4
Н/старты с/бм 1б * 3, 2б * 3, 3б * 3 – 5, 95 %
Бег с ходу 30 м * 4 - 6
Прыжки с/м – 1-й, 3-й, 5-й * 4 – 5 
П/бег 120 м * 4, 90 % 

	ПЯТНИЦА
	
	
	Разминка  - 20 мин
СБУ – 60 м * 6 
Ускорения 80 м * 4
Броски мячей 3-4 кг 3 * 10
Н/старты с/бм 5 - 6б * 3 - 4, 8 – 10б *2 - 3 95 %
Многоскоки на время 20 – 30 отт.
П/бег 150 м * 2, 90%

	СУББОТА
	2-3 неделя

11.00-14.00
	Скоростная выносливость 
	Разминка – 20 мин
СБУ – 50 м * 6 – 8
Ускорения 80 м *4, 95 % 
П/бег 100 м -130 м * 3 – 4, 95 %

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	4 неделя


15.00-18.00
	Отдых или разминка для активизации процессов восстановления
Предсоревнова-тельная разминка
	Разминка – 20 мин
СБУ – 60 м * 4 – 6
Ускорения 60 м * 2  
Бег с/б 2б * 1, 4б * 1, 6б * 1
П/бег 100 м * 1, 95 %

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	4неделя

11.00-14.00


	Соревнование или контрольная тренировка, моделирующая соревнование
	






ФЕВРАЛЬ
	Дни недели
	№ тренировки
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	1-2 неделя



15.00-18.00
	Специальная скоростная подготовка,
техническая и скоростно-силовая подготовка
Скоростная и техническая подготовка 
	Разминка  - 20 мин, 
СБУ – 50 м *6 
Ускорения 80 м * 4
Барьерные упражнения – 20 мин
Бег с/б 2б + 3б * 6 - 8 ( 3 шага), 95 %
Бег с ходу 30 м * 4
Прыжки с/м – 1-й, 3-й, 5-й * 4 – 5 
П/бег 100 м * 6,  95 % 

	ПЯТНИЦА
	
	
	Разминка  - 20 мин
СБУ – 60 м * 6 
Ускорения 80 м * 4
Броски мячей 3-4 кг 3 * 10
 Бег с ходу 30 м * 4
Н/старты с/б 1б * 4, 2б * 6, 95 %
Прыжки с/м – 1-й, 3-й, 5-й * 5, 10-й * 4
П/бег 100 м + 130 м +100 м * 2, 90 %

	СУББОТА
	1-2неделя 


11.00-14.00
	Скоростная выносливость и силовая подготовка
	Разминка – 20 мин
СБУ – 100 м * 6 – 8
Ускорения 100 м *4 – 6
Многоскоки длинные  - 200 отт.
Упражнения с отягощением 
П/бег 130 м + 260 м * 3 – 4, 90 %

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00

	Специальная  выносливость
Скоростная выносливость, техническая и силовая подготовка
	Разминка  – 30 мин
СБУ – 100 м * 6 – 8
Бег с резиновым амортизатором 130 м * 5
Барьерные упражнения -  20 мин
П/ бег 150 м * 6, 85 %

	ПЯТНИЦА
	
	
	Разминка – 20 мин
СБУ – 60 м * 4 – 6
Ускорения 80 м * 4  
Бег с/б 2б +2б + 2б * 6 – 8, 5 шагов, 90 %
Прыжки с гирей 16 кг 10 * 4
П/бег 130 м * 6, 90 %

	Суббота
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Скоростно-силовая подготовка
	Разминка – 20 мин
СБУ – 80 м * 6
Ускорения 100 * 6
Прыжковый комплекс 100 – 150 отт.
Упражнения с отягощением, быстрая штанга
П/бег 100 м * 8 – 10












МАРТ
	Дни недели
	СРОКИ
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	1-2 неделя



15.00-18.00
	Скоростно-силовая подготовка, техническая подго-товка
Скоростная выносливость 
	Разминка  - 30 мин, 
СБУ – 80 м *6 
Ускорения 100 м * 4
Барьерные упражнения – 20 мин
Бег с резиновым амортизатором 130 м * 6 – 8
Прыжки с гирей 16 кг - 10 * 5 – 6
П/бег 130 м * 10 – 12, 90 % 

	ПЯТНИЦА
	
	
	Разминка  - 30 мин
СБУ – 100 м * 6 – 8
Ускорения 100 м * 4
Броски мячей 3-4 кг 8 * 10
Прыжки с/м – 1-й, 3-й, 5-й * 5, 10-й * 4
П/бег 100 м + 130 м +150 м * 4, 85-90%

	СУББОТА
	1-2неделя 


11.00-14.00
	Скоростная выносливость, техническая и силовая подготовка
	Разминка – 20 мин
СБУ – 100 м * 6 – 8
Ускорения 100 м *4 – 6
Бег с/б 3б + 3б + 3б + 3б * 8 (22 стопы, 3 шага)
Упражнения с отягощением 
П/бег 260 м+390 м * 3 – 4

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00

	Общая выносливость, ОФП
Специальная выносливость, техническая и силовая подготовка
	Спортивная игра – 30 мин
ОРУ, ОФП – 25 мин
Бег с резиновым амортизатором 130 м * 6 – 8
Прыжковый комплекс на стопе 200 отт.
Переменный бег 130 м * 4 * 3 – 4

	ПЯТНИЦА
	
	
	Разминка – 30 мин
СБУ – 80 м * 6 – 8
Ускорения 100 м * 4 – 6 
Бег с/б 2б + 2б + 2б + 2б * 6 – 8, 5 шагов
Прыжковый комплекс 300 отт.
П/бег 260 м * 6 – 8 

	СУББОТА
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Общая выносливость, ОФП
	Спортивная игра – 30 мин
ОРУ, упражнения с резиновым амортизатором (сгибатели и разгибатели бедра)
Упражнения с отягощением
П/бег 130 * 10 – 12











АПРЕЛЬ
	Дни недели
	№ тренировки
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	1-2 неделя



15.00-18.00
	Специальная скоростная подготовка,
техническая и скоростно-силовая подготовка
Скоростная и техническая подготовка 
	Разминка  - 20 мин, 
СБУ – 50 м *6 
Ускорения 80 м * 4
Барьерные упражнения – 20 мин
Бег с/б 2б + 3б * 6 - 8 ( 3 шага), 95 %
Бег с ходу 30 м * 4
Прыжки с/м – 1-й, 3-й, 5-й * 4 – 5 
П/бег 100 м * 6,  95 % 

	ПЯТНИЦА
	
	
	Разминка  - 20 мин
СБУ – 60 м * 6 
Ускорения 80 м * 4
Броски мячей 3-4 кг 3 * 10
 Бег с ходу 30 м * 4
Н/старты с/б 1б * 4, 2б * 6, 95 %
Прыжки с/м – 1-й, 3-й, 5-й * 5, 10-й * 4
П/бег 100 м + 130 м +100 м * 2, 90 %

	СУББОТА
	1-2неделя 


11.00-14.00
	Скоростная выносливость и силовая подготовка
	Разминка – 20 мин
СБУ – 100 м * 6 – 8
Ускорения 100 м *4 – 6
Многоскоки длинные  - 200 отт.
Упражнения с отягощением 
П/бег 130 м + 260 м * 3 – 4, 90 %

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00

	Специальная  выносливость
Скоростная выносливость, техническая и силовая подготовка
	Разминка  – 30 мин
СБУ – 100 м * 6 – 8
Бег с резиновым амортизатором 130 м * 5
Барьерные упражнения -  20 мин
П/ бег 150 м * 6, 85 %

	ПЯТНИЦА
	
	
	Разминка – 20 мин
СБУ – 60 м * 4 – 6
Ускорения 80 м * 4  
Бег с/б 2б +2б + 2б * 6 – 8, 5 шагов, 90 %
Прыжки с гирей 16 кг 10 * 4
П/бег 130 м * 6, 90 %

	СУББОТА
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Скоростно-силовая подготовка
	Разминка – 20 мин
СБУ – 80 м * 6
Ускорения 100 * 6
Прыжковый комплекс 100 – 150 отт.
Упражнения с отягощением, быстрая штанга
П/бег 100 м * 8 – 10
















МАЙ
	Дни недели
	№ тренировки
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	1-2 неделя



15.00-18.00
	Специальная скоростная подготовка,
техническая и скоростно-силовая подготовка
Скоростная и техническая подготовка 
	Разминка  - 20 мин, 
СБУ – 50 м *6 
Ускорения 80 м * 4
Барьерные упражнения – 20 мин
Бег с/б 2б + 3б * 6 - 8 ( 3 шага), 95 %
Бег с ходу 30 м * 4
Прыжки с/м – 1-й, 3-й, 5-й * 4 – 5 
П/бег 100 м * 6,  95 % 

	ПЯТНИЦА
	
	
	Разминка  - 20 мин
СБУ – 60 м * 6 
Ускорения 80 м * 4
Броски мячей 3-4 кг 3 * 10
 Бег с ходу 30 м * 4
Н/старты с/б 1б * 4, 2б * 6, 95 %
Прыжки с/м – 1-й, 3-й, 5-й * 5, 10-й * 4
П/бег 100 м + 130 м +100 м * 2, 90 %

	СУББОТА
	1-2неделя 


11.00-14.00
	Скоростная выносливость и силовая подготовка
	Разминка – 20 мин
СБУ – 100 м * 6 – 8
Ускорения 100 м *4 – 6
Многоскоки длинные  - 200 отт.
Упражнения с отягощением 
П/бег 130 м + 260 м * 3 – 4, 90 %

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00

	Специальная  выносливость
	Разминка  – 30 мин
СБУ – 100 м * 6 – 8
Бег с резиновым амортизатором 130 м * 5
Барьерные упражнения -  20 мин
П/ бег 150 м * 6, 85 %

	ПЯТНИЦА
	
	Скоростная выносливость, техническая и силовая подготовка
	Разминка – 20 мин
СБУ – 60 м * 4 – 6
Ускорения 80 м * 4  
Бег с/б 2б +2б + 2б * 6 – 8, 5 шагов, 90 %
Прыжки с гирей 16 кг 10 * 4
П/бег 130 м * 6, 90 %

	СУББОТА
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Скоростно-силовая подготовка
	Разминка – 20 мин
СБУ – 80 м * 6
Ускорения 100 * 6
Прыжковый комплекс 100 – 150 отт.
Упражнения с отягощением, быстрая штанга
П/бег 100 м * 8 – 10

ИТОГИ подведения
КОНТРОЛЬНЫЕ ДИАГНОСТИКИ






















2-го года обучения
 СЕНТЯБРЬ
	Дни недели
	№ тренировки
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	1-2 неделя



15.00-18.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Медленный бег 600 метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Удержание положения «Внимание!» на протяжении 5-10секунд, старт по команде.  Бег с низкого старта 10-20-30-40 метров (парами) по команде учителя. Подвижная игра с прыжками.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	1-2неделя 


11.00-14.00
	Правила соревнований    в беге на короткие дистанции
	Медленный бег 800 метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Контрольное упражнение – бег 30 метров. Выполнение стартового ускорения по команде из нестандартных исходных положений. Упражнения на развитие силы. Подвижная игра прыжками.

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00

	Совершенствование физических качеств в контрольных упражнениях
	Медленный бег до 4 минут. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения: прыжок в длину с места, наклоны вперед на гибкость, поднимание туловища за 30 секунд (девочки), подтягивание на перекладине (мальчики). Подвижная игра по выбору учащихся.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Контрольное упражнение – бег 1000 метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовое ускорение под планкой, с сопротивлением партнера. Пробегание отрезков до 30 метров с ходу, с последующим бегом по инерции. Подвижная игра с мячом.







 ОКТЯБРЬ
	Дни недели
	№ тренировки
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	1-2 неделя



15.00-18.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Медленный бег 800 метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с низкого старта по команде с изменением интервала между командами «Внимание!» и «Марш!» от 1 до 6 секунд. Бег с низкого старта по отметкам, сохраняя оптимальный наклон туловища. 10.10Стартовое ускорение под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». Бег с ходу до 30 метров с максимальным ускорением после отмашки. Упражнения на развитие силы. Подвижная игра.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	1-2неделя 


11.00-14.00
	Правила соревнований    в беге на короткие дистанции
	Медленный бег до 4,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовое ускорение под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». Бег с ходу до 40 метров с максимальной скоростью по дистанции. Бег с гандикапом в паре до 30 метров. Подвижная игра.

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00

	Совершенствование физических качеств в контрольных упражнениях
	Медленный бег до 4,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте 5 серий по 15 секунд (на отработку движений рук в беге). Бег на места в паре с максимальной работой рук и ног (с опорой). Подвижная игра.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Медленный бег до 5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Максимально быстрый бег на месте 5 серий по 15–20 сек. Бег 30 метров с низкого старта на результат. Подвижные игры.



НОЯБРЬ
	Дни недели
	№ тренировки
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	1-2 неделя



15.00-18.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Медленный бег до 5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитационные упражнения. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед с отталкивание на каждый 2, 4, 6 шаг по дистанции. Отталкивание с разбега через натянутую резинку с приземлением на мат. Упражнения на развитие силы.  Подвижная игра с прыжками.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	1-2неделя 


11.00-14.00
	Правила соревнований    в беге на короткие дистанции
	Медленный бег до 5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитационные упражнения.  Отталкивание с разбега через натянутую резинку с приземлением на мат. Прыжки в длину (отталкивание со стопки резинок, с резинового баллона). Подвижная игра.

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00

	Совершенствование физических качеств в контрольных упражнениях
	Медленный бег до 6 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с места, с толчком двух ног: на точность приземления, по ориентирам, на дальность. Прыжки в глубину с высоты (30, 60 см), через натянутую резинку с приземлением на мат (толчком одной ноги) Подвижная игра на развитие силы.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Медленный бег до 6 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитационные упражнения. Прыжки в глубину с высоты (60, 80 см), через натянутую резинку с приземлением на мат, толчком одной ноги. Упражнения на развитие силы ног.  Подвижная игра.







 ДЕКАБРЬ
	Дни недели
	№ тренировки
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	1-2 неделя



15.00-18.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Медленный бег до 7 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в глубину, с правильным приземлением на две ноги. Прыжки в длину с разбега с доставанием рукой (в полете) предмета, прикрепленного на высоте (отталкивание с резинового баллона). Подвижная игра.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	1-2неделя 


11.00-14.00
	Правила соревнований    в беге на короткие дистанции
	Медленный бег до 7 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с разбега на результат, с отталкиванием с резинок. Подвижные игры с прыжками

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00

	Совершенствование физических качеств в контрольных упражнениях
	Медленный бег до 8 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитационные упражнения. Маховые движения свободной ногой вперёд-вверх, держась за рейку гимнастической лестницы. То же, но с маховым движением одноимённой руки и подъемом на переднюю часть стопы толчковой ноги (с отталкиванием вверх и приземлением на толчковую ногу). Упражнение на развитие силы ног. Подвижная игра.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Медленный бег до 8 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитационные упражнения. Стоя на толчковой ноге выполнить активное движение маховой ноги, оттолкнуться и вернуться (с отягощениями). Прыжки в высоту с 2, 4, 6 шагов разбега через резинку с приземлением на толчковую ногу. Подвижная игра.







ЯНВАРЬ
	Дни недели
	СРОКИ
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	2-3неделя



15.00-18.00
	Скоростная  подготовка, СФП
Техническая и скоростно-силовая подготовка 
	Медленный бег до 8,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитационные упражнения. Прыжки в высоту с 2,4, 6 шагов разбега через резинку с приземлением на толчковую ногу (разбег по ориентирам), высота резинки от 50 см. Подвижная игра.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	2-3 неделя

11.00-14.00
	Скоростная выносливость 
	Медленный бег до 8,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Различные многоскоки. Прыжки в высоту с доставанием предмета. Прыжки в высоту способом «перешагивание» через резинку с разбегом по ориентиром и точным приземлением на толчковую ногу. Подвижная игра.

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	4 неделя


15.00-18.00
	Отдых или разминка для активизации процессов восстановления
Предсоревнова-тельная разминка
	Медленный бег до 9 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту с доставание предмета, с приземлением на толчковую ногу. Прыжки через натянутую резинку (высота от пола до 80 см). Подвижная игра.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	4неделя

11.00-14.00


	Соревнование или контрольная тренировка, моделирующая соревнование
	Медленный бег до 9 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту способом «перешагивание» на результат. Подвижная игра.





 ФЕВРАЛЬ
	Дни недели
	№ тренировки
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	1-2 неделя



15.00-18.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Медленный бег до 9,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитация замаха и броска. Имитация исходного положения для метания мяча. Метание мяча через верёвку, натянутую на высоте 1,5 – 2 метра на расстоянии 5-8 метров. Метание мяча в стену с места, на дальность отскока от стены.  Метание набивного мяча. Подвижная игра.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	1-2неделя 


11.00-14.00
	Правила соревнований    в беге на короткие дистанции
	Медленный бег до 9,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитация хлесткого движения в финальном усилии. Метание малого мяча с места (стоя левым боком по направлению движения) по ориентирам. Метание мяча в пол с последующим отскоком через верёвку. Развитие силы рук в упражнении – подтягивание на перекладине. Подвижная игра.

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00

	Совершенствование физических качеств в контрольных упражнениях
	Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитация положения «натянутый лук»
в фазе финального усилия. Метание мяча на заданное расстояние с места (стоя левым боком по направлению движения) по ориентирам. Метание набивного мяча. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1×1 метр) с расстояния 8-10 метров. Подвижная игра.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1×1 метр) с расстояния 8-10 метров (на число попаданий). Подвижные игры.





МАРТ
	Дни недели
	№ тренировки
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	1-2 неделя



15.00-18.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Медленный бег до 10 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Подвижные игры с прыжками и  бегом.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	1-2неделя 


11.00-14.00
	Правила соревнований    в беге на короткие дистанции
	Медленный бег до 10 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Подвижные игры с элементами метания и прыжков.

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00

	Совершенствование физических качеств в контрольных упражнениях
	Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитация скрестного шага. Метание мяча по ориентирам. Метание набивного мяча из-за головы на дальность. Подвижная игра на внимание с бегом.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитация метания мяча с двух и трех бросковых шагов. Метание мяча в пол с последующим отскоком через верёвку, в стену на дальность отскока. Метание мяча на дальность с двух и трех бросковых шагов. Подвижная игра.



 АПРЕЛЬ
	Дни недели
	№ тренировки
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	1-2 неделя



15.00-18.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание мяча через верёвку, натянутую на высоте 1-1,5 метра с расстояния 8-10 метров в горизонтальную цель (1×1 метр). Метание мяча с двух и трех бросковых шагов в вертикальную цель с 8-10 метров. Подвижная игра.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	1-2неделя 


11.00-14.00
	Правила соревнований    в беге на короткие дистанции
	Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание малого мяча на дальность с трёх бросковых шагов на результат. Подвижная игра. 

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00

	Совершенствование физических качеств в контрольных упражнениях
	Имитация положения «натянутый лук»
в фазе финального усилия. Метание мяча на заданное расстояние с места (стоя левым боком по направлению движения) по ориентирам. Метание набивного мяча. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1×1 метр) с расстояния 8-10 метров. Подвижная игра.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Медленный бег до 9,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитация замаха и броска. Имитация исходного положения для метания мяча. Метание мяча через верёвку, натянутую на высоте 1,5 – 2 метра на расстоянии 5-8 метров. Метание мяча в стену с места, на дальность отскока от стены.  Метание набивного мяча. Подвижная игра.





 МАЙ
	Дни недели
	№ тренировки
	Направленность тренировки
	Средства тренировки, объем и интенсивность

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	1-2 неделя



15.00-18.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Медленный бег до 9,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитация замаха и броска. Имитация исходного положения для метания мяча. Метание мяча через верёвку, натянутую на высоте 1,5 – 2 метра на расстоянии 5-8 метров. Метание мяча в стену с места, на дальность отскока от стены.  Метание набивного мяча. Подвижная игра.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	1-2неделя 


11.00-14.00
	Правила соревнований    в беге на короткие дистанции
	Медленный бег до 9,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитация хлесткого движения в финальном усилии. Метание малого мяча с места (стоя левым боком по направлению движения) по ориентирам. Метание мяча в пол с последующим отскоком через верёвку. Развитие силы рук в упражнении – подтягивание на перекладине. Подвижная игра.

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	3-4неделя


15.00-18.00

	Совершенствование физических качеств в контрольных упражнениях
	Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитация положения «натянутый лук»
в фазе финального усилия. Метание мяча на заданное расстояние с места (стоя левым боком по направлению движения) по ориентирам. Метание набивного мяча. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1×1 метр) с расстояния 8-10 метров. Подвижная игра.

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	3-4неделя 


11.00-14.00
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1×1 метр) с расстояния 8-10 метров (на число попаданий). Подвижные игры.

КОНТРОЛЬНОЕ ДИАГНОСТИРОВАНИЕ
ИТОГОВЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ
















                   3-го года обучения
 
СЕНТЯБРЬ-ОКТЯБРЬ-НОЯБРЬ 
	Дни недели 
	
	Части занятия 
	Примечание

	
	Подготовительная 30 минут 
	Основная 90 минут 
	Заключительная 15 минут 
	

	ПОНЕДЕЛЬНИК 
ПЯТНИЦА


15.00-18.00
	· Построение. 
· Инструктаж по технике безопасности 
· Бег 
· Общие развивающие упражнения. 
 
	· Техника бега (движение ног, таза, сочетание движений рук и ног) 
· Техника бега по прямой 
· Подвижные игры 
	· Бег 
· Упражнения 	на растяжку. 
· Подведение итогов. 
	Тренировоч ная нагрузка может 
варьировать
ся 	в 
зависимости от соревновате
льного периода 	на основании календарног о плана. 

	
	 
· Построение. 
· Инструктаж по технике безопасности 
· Бег 
· Общие развивающие упражнения 
	· Техника бега (движение ног, таза, сочетание движений рук и ног) 
· Техника бега по прямой 
· Подвижные игры 
	· Бег 
· Упражнения 	на растяжку. 
· Подведение итогов. 
	

	СУББОТА
11.00-14.00
	· Построение. 
· Инструктаж по технике безопасности 
· Бег 
· Общие развивающие упражнения 
	· Техника бега (движение ног, таза, сочетание движений рук и ног) 
· Техника бега по прямой 
· Подвижные игры 
	· Бег 
· Упражнения 	на растяжку. 
· Подведение итогов. 
	


 
 	 
                                                ДЕКАБРЬ-ЯНВАРЬ-ФЕВРАЛЬ
	Дни недели 
	
	Части занятия 
	Примечание

	
	Подготовительная 30 минут 
	Основная 90 минут 
	Заключительная 15 минут 
	

	ПОНЕДЕЛЬНИК
ПЯТНИЦА 



15.00-18.00
	· Построение. 
· Инструктаж по технике безопасности 
· Бег 
· Общие развивающие упражнения 
	-Техника спринтерского бега (изучение техники высокого старта, выполнение 
стартовых положений) 
· ОФП, высокий старт с последующим ускорением 
· Спортивные игры 
	· . Бег 
· Упражнения 	на растяжку. 
· Подведение итогов. 
	Тренировоч ная нагрузка может 
варьировать
ся 	в 
зависимости от соревновате
льного периода 	на основании календарног о плана. 

	
	· Построение. 
· Инструктаж по технике безопасности 
· Бег 
· Общие развивающие упражнения 
	· Техника спринтерского бега (изучение техники высокого старта, выполнение 
стартовых положений) 
· ОФП, высокий старт с последующим ускорением 
· Растяжка 
	· Бег 
· Упражнения 	на растяжку. 
· Подведение итогов. 
	

	СУББОТА 
11.00-14.00
	· Построение. 
· Инструктаж по технике безопасности 
· Бег 
· Общие развивающие упражнения 
	· Техника спринтерского бега (изучение техники высокого старта, выполнение 
стартовых положений) 
· ОФП, высокий старт с последующим ускорением 
· Подвижные  игры 
	· Бег 
· Упражнения 	на растяжку. 
· Подведение итогов. 
	


 
 	 
                                                        МАРТ-АПРЕЛЬ-МАЙ
	Дни недели 
	
	Части занятия 
	
	Примечание

	
	Подготовительная 30 минут 
	Основная 90 минут 
	Заключительная 15 минут 
	

	ПОНЕДЕЛЬНИК
ПЯТНИЦА 



15.00-18.00
	· Построение. 
· Инструктаж по технике безопасности 
· Бег 
· Общие развивающие упражнения 
	· ОФП, высокий старт с последующим ускорением 
· Спринтерский бег 
· Спортивные игры 
	· Бег 
· Упражнения 	на растяжку. 
· Подведение итогов. 
	Тренировоч ная нагрузка может 
варьировать
ся 	в 
зависимости от соревновате
льного периода 	на основании календарног о плана. 

	
	· Построение. 
· Инструктаж по технике безопасности 
· Бег 
· Общие развивающие упражнения 
	· ОФП, высокий старт с последующим ускорением 
· Бег на средние дистанции 
· Подвижные игры 
	· Бег 
· Упражнения 	на растяжку. 
· Подведение итогов. 
	

	СУББОТА
11.00-14.00
	· Построение. 
· Инструктаж по технике безопасности 
· Бег 
· Общие развивающие упражнения 
	· Кроссовая подготовка  
· ОРУ. Контрольные занятия 
 
	· Бег 
· Упражнения 	на растяжку. 
· Подведение итогов. 
ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ

КОНТРОЛЬНОЕ ДИАГНОСТИРОВАНИЕ
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