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2.Комплекс основных характеристик программы
2.1. Пояснительная записка


    Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Атлеты»» физкультурно-спортивной направленности составлена для МБОУ ДО «Рыльская ДЮСШ» в соответствии:
Федеральный закон от 29.12.2012 № 273 – ФЗ (ред. от 25.12.2023) «Об образовании в Российской Федерации»;
Распоряжение  правительства Российской Федерации от 29.05.2015 г № 996-р «Стратегия развития и воспитания в Российской Федерации до 2025 года»;
Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года»;
Постановление Правительства Российской Федерации от 11.10.2023 №1678»Об утверждении Правил применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;
Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 N 467 (ред. от 02.02.2021) "Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей";
Приказ Министерства образования науки России N 882, Министерства просвещения России N 391 от 05.08.2020 (ред. от 26.07.2022) "Об организации и осуществлении образовательной деятельности при сетевой форме реализации образовательных программ";
Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 22.09.2021 N 652 н "Об утверждении профессионального стандарта "Педагог дополнительного образования детей и взрослых»; 
Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 N 629 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
Постановление главного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи»;
Письмо Министерства Просвещения России от 31.07.2023 № 04-423 « Об исполнении протокола»(вместе с методическими рекомендациями для педагогических работников образовательных  организаций общего образования, образовательных  организаций среднего профессионального образования, образовательных  организаций дополнительного образования по использованию российского программного обеспечения при взаимодействии с обучающимися и их родителями (законными представителями)
Приказ Министерства образования и науки Курской области  от 22.08.2024 №1-1126 « О внедрении единых подходов и требований к проектированию, реализации и оценки эффективности дополнительных общеразвивающих программ»
Письмо Министерства Просвещения России от 01.08.2019 N ТС-1780/07 «О направлении эффективных моделей дополнительного образования для обучающихся с ОВЗ» (с приложением – Эффективные модели реализации дополнительных общеобразовательных программ для детей с ограниченными возможностями здоровья (далее-ОВЗ), в том числе с использованием дистанционных технологий для использования в работе);
Устав МБОУ ДО «Рыльская ДЮСШ» от 06 апреля 2015 года(с изменениями и дополнениями).
    Течение времени неумолимо и вот мы получаем первые результаты научно-технического прогресса - ухудшение здоровья подрастающего поколения, проводящего львиную долю свободного времени за компьютером или у телевизора. В результате этих долговременных бдений наши дети получают часто возникающие головные боли, неврозы и психические расстройства, нарушение зрения и искривление позвоночника. Занятия физической культурой и спортом всегда вызывали больший интерес у учащихся в связи с возможностью подвигаться во время учебного дня. Однако урок физкультуры компенсирует в среднем только 11 % необходимого суточного числа движений. Суммарно утренняя гимнастика, гимнастика перед началом уроков в школе, физкультурные паузы на уроках, подвижные игры на переменах, прогулки с играми после уроков составляют до 60 % необходимого суточного объема движений.
Направленность программы – физкультурно-спортивная.
    Актуальность данной программы в том, что она позволяет восполнить дефицит движений современных школьников доступными средствами легкой атлетики. Совершенствование качества двигательной деятельности, прогрессивный рост спортивных результатов возможны только при высоком уровне двигательной активности. Максимальная реализация индивидуальных возможностей и сохранения достижений в значительной степени характеризуются личностно-ориентированным подходом к тренировке. Дополнительные занятия легкой атлетикой компенсируют недостаточную двигательную активность современных школьников, в результате происходит предотвращение многих заболеваний, совершенствуются функциональные возможности организма, повышается работоспособность. 
Популярность атлетической гимнастики объясняется простотой, доступностью этого вида спорта, быстрым ростом результатов и благотворным влиянием на здоровье. Занятия атлетической гимнастикой способствуют увеличению мышечной силы, укрепляют связки и суставы, помогают выработать выносливость, гибкость и другие физические качества, воспитывают волю, уверенность в своих силах, повышают работоспособность всего организма. Все это делает атлетическую гимнастику одним из важных средств воспитания всесторонне развитых людей, готовых к высокопроизводительному труду и защите интересов своей Родины.
Атлетическая гимнастика – это система упражнений, выполняемых с сопротивлением (тренажёры, эспандеры) и отягощением (гантели, штанга, вес собственного тела), направленных на укрепление здоровья, нормализацию массы тела, развитие силы, выносливости, улучшение осанки и формирование красивой фигуры. Все эти цели достигаются за счёт общей тренировки мускулатуры и целенаправленной нагрузки на отдельные мышцы. 
        Новизна программы: воспитание личности, осознающей исключительную важность занятий спортом для формирования здорового образа жизни, стремящейся решать эти проблемы и при этом разумно сочетать личные интересы с интересами общества происходит посредством спортивных игр, сочетания теоретических и практических занятий. 
Отличительные особенности программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, запрашивая посильные требования в процессе обучения, целенаправленном, систематическом использовании средств атлетической гимнастики, для разностороннего влияния на организм занимающихся и целенаправленного развития их силовых качеств.
Применение тренажеров как средства интенсивного развития различных мышечных групп можно рассматривать как одно из эффективных средств, которое необходимо использовать при силовой подготовке подростков, так как именно локальные, изолированные упражнения наиболее соответствуют особенностям развития организма девушек в этом возрасте.
Программа предусматривает проведение теоретических и практических учебно-тренировочных занятий, обязательное выполнение контрольных упражнений.
Содержание учебно-тренировочной работы отвечает требованиям данной программы с учетом местных условий и индивидуальных особенностей подростков.
   Педагогическая целесообразность  программы определена тем, что в ходе теоретических и практических занятий, обучающиеся ориентируются на приобретение навыков легкоатлетических видов спорта. Настоящая программа позволит обучающимся получить систематизированное представление о легкой атлетике. Учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.
  Уровень программы: базовый.
Адресат программы: Возрастной диапазон – дети от 6 до 15 лет.
Младшие группы охватывают детей 6-11 лет, средние – 11-15 лет.
   1. Обучающиеся младшего школьного возраста (6-11 лет)
   Признаком возраста 6-9 лет является начало школьной жизни, появление
социального статуса школьника. Социальная ситуация развития характеризуется переходом от свободного существования к обязательной, общественно-значимой и общественно-оцениваемой деятельности. Ведущей становится учебная деятельность. Кризисным моментом возраста является мотивационный кризис, связанный с отсутствием содержательных мотивов учения. Появляется произвольность, внутренний план действия, основы самоконтроля, рефлексии, чувства компетентности. Для мотивационной сферы характерна учебная мотивация, внутренняя позиция ребенка. Возраст характеризуется теоретическим мышлением, анализирующим восприятием, произвольной смысловой памятью и произвольным вниманием. Осознаются и обобщаются переживания и чувства.
   2. Обучающиеся подросткового возраста (11-15 лет)
   Признаком возраста 10-11 лет является переход от детства к взрослости.
Социальная ситуация развития характеризуется стремлением приобщиться к миру взрослых, ориентацией поведения на общепринятые нормы и ценности, эмансипацией от взрослых и группирование. Главной направленностью жизнедеятельности является личностное общение в процессе обучения и организационно-трудовой деятельности, стремление занять положение в группе сверстников. Кризисным моментом возраста является чувство «взрослости», восприятие себя и самооценка. Происходит становление человека как субъекта собственного развития. Возраст характеризуется теоретическим рефлексивным мышлением, интеллектуализацией восприятия и памяти, личностной рефлексией и гипертрофированной потребностью в общении со сверстниками.
Условия набора детей: принимаются все дети, желающие заниматься по программе «Атлеты», имеющие письменное разрешение врача (медицинская справка), письменное разрешение родителей (законных представителей). Данное направление подходит как для мальчиков, так и для девочек.
Срок реализации программы – 1год , 126 часов,  3 раза в неделю по 1 академическому часу (45 мин)
    Формы проведения занятий: групповая.
Занятия по программе состоят из теоретической и практической частей:
лекционного типа с демонстрацией таблиц, фотографий, слайдов, видеофильмов и другого иллюстративного материала;
игровых, познавательных, самостоятельной работы с литературой, консультаций, экскурсий, занятий-встреч, тренировочных занятий.
В ходе одного занятия может сочетаться теоретическая и практическая работа.
Наполняемость учебной группы первого года обучения – 15 человек.
Форма обучения: Программа реализуется в формате очного обучения, при необходимости может реализовываться с применением электронного обучения в режиме дистанционного обучения с применением электронно-информационного оборудования. Программа адаптирована для реализации в условиях временного ограничения (приостановки) для обучающихся занятий очной (контактной) формы по санитарно-эпидемиологическим и другим основаниям и включает все необходимые инструменты электронного обучения и воспитания. 
Дистанционная работа. 
При дистанционном обучении по программе используются следующие формы дистанционных технологий:  
- онлайн занятие; 
- видеоурок; 
- адресные дистанционные консультации. 
В организации дистанционного обучения по программе используются следующие платформы и сервисы: 
- www.zoom.us – это облачная платформа для проведения онлайн видео-конференции и видео вебинаров в формате высокой четкости. 
- социальные сети Одноклассники, ВКонтакте; 
- мессенджеров WhatsApp, Viber и т.д.

2.2 Объем программы
Объем и срок освоения Программы: 1год , 126 часов,  3 раза в неделю по 1 академическому часу (45 мин)

2.3 Цель
 
   Цель программы:  создание благоприятных условий для гармоничного физического развития, удовлетворения потребности в двигательной активности, самореализации детей и подростков посредством обучения основам легкой атлетики.

2.4 Задачи
Задачи обучения в рамках спортивной тренировки заключаются в физической, технической, тактической, психологической подготовке спортсмена.
Задачи программы:
Обучающие :
обучить технике выполнения упражнений;
дать представление об оздоровлении организма и улучшении самочувствия;
дать необходимых дополнительных знаний и умений в области раздела физической культуры и спорта и силовой подготовки;
обучить учащихся составлять индивидуальные комплексы;
научить правильно, регулировать свою физическую нагрузку.
Оздоровительные:
развить силовые и основные физические качества;
способствовать повышению работоспособности учащихся;
укрепить здоровье;
создать учащимся хорошее настроение и поднять мышечный тонус;
формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время досуга.
Воспитательные:
воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки;
воспитывать дисциплинированность;
способствовать снятию стрессов и раздражительности;
воспитание морально-волевых качеств;
Методологической основой программы является личностно-ориентированный подход, в центре внимания которого стоит личность ребенка, стремящаяся к реализации своих творческих возможностей и удовлетворению своих познавательных запросов. 
Принципы организации образовательного процесса нацелены на поиск новых творческих ориентиров и предусматривают: 
самостоятельность обучающихся;
развивающий характер обучения;
интеграцию и вариативность в применении различных областей знаний. 
Образовательная программа опирается на следующие педагогические принципы: 
принцип доступности – учет возрастных и индивидуальных особенностей; 
принцип поэтапного углубления знаний – усложнение учебного материала по принципу «от простого к сложному», при условии выполнения обучающимися предыдущих заданий; 
принцип совместного творческого поиска в педагогической деятельности; 
принцип развивающего оценивания, помогающий детям почувствовать свою неповторимость и значимость для группы;
принцип добровольности;
принцип сознательности и активности обучающихся; 
принцип дифференцированного обучения;
принцип наглядности;	
принцип систематичности и последовательности;
принцип психологической комфортности в коллективе. 

2.5.Планируемые результаты
·  улучшение  состояния здоровья и уровня физического развития занимающихся;
·  повышение уровня подготовленности в соответствие с индивидуальными особенностями занимающихся;
·  выполнение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;
· освоение теоретического раздела программы.
 Личностные, метапредметные и предметные результаты выполнения учебного плана
Личностные результаты:
· дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей;
· умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях;
· умение оказывать помощь своим сверстникам.
Метапредметные результаты:
· определять наиболее эффективные способы достижения результата;
· умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;
· умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения.
Предметные результаты:
· формирование знаний о легкой атлетике и его роли в укреплении здоровья;
· умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку;
· умение вести наблюдение за показателями своего физического развития.
Данная программа  делает  акцент на формирование у учащихся активистской культуры здоровья и предполагает:
· потребность в систематических занятиях спортом,
·  регулярном участии в спортивных соревнованиях,
· стремление показывать как можно более высокие результаты на соревнованиях;
· умение использовать полученные знания для успешного выступления на соревнованиях;
· стремление индивида вовлечь в занятия легкой атлетикой  свое ближайшее окружение (семью, друзей, коллег и т.д.).
Будут знать: 
· Будут знать, что систематические занятия физическими упражнениями укрепляют здоровье;
· Узнают, как правильно распределять свою физическую нагрузку;
· Узнают правила легкой атлетики;
· Правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной жизни;
· Знать правила проведения соревнований;

Будут уметь:
· Провести специальную разминку для легкоатлета;
· Овладеют основами техники легкой атлетики;
· Овладеют основами судейства в легкой атлетике;
· Смогут составить график соревнований в личном зачете;
Разовьют следующие качества:
· Улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость;
· Улучшат общую выносливость организма к продолжительным физическим нагрузкам;
· Повысятся адаптивные возможности организма -  противостояние условиям внешней среды стрессового характера;
· Разовьют коммуникабельность обучающихся в результате коллективных действий.

2.6 Содержание программы
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке, органически связана с физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой, как элемент практических знаний.
Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировок.

1.Теоретическая подготовка (4 часа )
Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей спортивной тренировки. Она во многом определяет качество реализации на практике методического принципа физического воспитания – сознательности и активности, позволяет тренеру в ходе многолетних занятий приобрести в лице занимающихся не исполнителей, а единомышленников в достижении намеченных целей, рациональном использовании тренировочных методов и средств.
Занятия по теоретической подготовке могут быть наполнены следующим содержанием:
Личная и общественная гигиена. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта, зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Поддержание чистоты, гигиены в транспорте, школе, на улице, в спортивных сооружениях.
Режим для дошкольников, занимающихся спортом. Рекомендации по построению режима дня. Рациональная последовательность выполнения домашних заданий по предметам с учетом их трудности и режима дня.
Режим питания юных легкоатлетов. Рекомендации по режиму питания. Характеристика продуктов питания по их калорийности, наличию жиров, углеводов, белков, витаминов, минеральных веществ, времени усвоения. Рекомендации по рациону питания.
Цель и задачи разминки, основной и заключительной частей тренировочного занятия. Основные сведения о функциональном состоянии организма в период врабатывания, основной и заключительной частей занятия, подборе общеразвивающих, специально-подготовительных и специальных упражнений и их дозировке в соответствии с задачами занятия. Самоконтроль степени утомления во время тренировки.
Контроль пульса во время тренировочного занятия. Частота сердечных сокращений - интегральный показатель функционального состояния организма спортсмена. Методы пальпаторного подсчета частоты пульса.
История развития и современное состояние легкой атлетики. Истоки легкой атлетики. История развития на международной арене и в России. Анализ результатов крупнейших всероссийских и международных соревнований. Достижения российских спортсменов. Задачи, тенденции и перспективы развития легкой атлетики.

Травмы, заболевания. Меры профилактики, первая помощь. Понятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц, и сухожилий; вывихи, переломы, кровотечения. Причины травм и их профилактика. Оказание первой доврачебной помощи. Понятие о здоровье и болезни. Наиболее общие причины заболеваний, меры профилактики. Закаливание как одна из действенных мер профилактики заболеваний. Средства закаливания и методика их применения.


2.Общая физическая подготовка (38ч.) Теория (2 ч.)

Общая физическая подготовка и ее роль в процессе занятий. Общая подготовка – основа развития различных двигательных качеств и повышения спортивной работоспособности. Роль общеразвивающих физических упражнений в укреплении здоровья учащихся. Контрольные нормативы. Инвентарь, применяемый на занятиях.

Практика (36 ч.)

Основными средствами общей физической подготовки являются подготовительные упражнения, применяемые в различных видах спорта, содержание которых ориентировано на создание широких предпосылок успеха в самых различных видах деятельности. ОФП строится с использованием закономерностей переноса тренировочного эффекта с подготовительных упражнений на основные, выполняемые в основной деятельности. Она повышает общий уровень функциональных возможностей организма путем увеличения работоспособности, разносторонне развивает физические качества, систематически обогащает фонд двигательных навыков и умений человека.
Средствами общей физической подготовки занимающихся легкой атлетикой являются разнообразные общеразвивающие упражнения. В большом объеме должны применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении. Индивидуально, с партнером и в группе. Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, кольцах, брусьях и др.), с использованием тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.
Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, эстафетам, кроссам, упражнениям заимствованным из других видов спорта (плавание, спортивные игры, велоспорт, гребля, акробатика, гимнастика).
Общеразвивающие упражнения, строевые упражнения (используются в целях организации занятий, воспитания дисциплинированности и формирования правильной осанки): строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция, направляющий; команды: «Становись!», «Равняйся!», «Смирно!», «Вольно!», «Разойдись!», «Шагом марш!», «Кругом!», «Стой!» и т.д. расчет, повороты и полуобороты на месте и в движении; построение и перестроение в одну, несколько шеренг или колонн. 
Ходьба и бег: 
· ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, остановка во время движения шагом и бегом, изменение скорости движения;
· ходьба на носках, на пятках, на внутренних и наружных сводах стопы; ходьба с высоким поднимание бедра, выпадами, в полуприседе, приставными и скрестными шагами.
· ходьба с изменением темпа и направления движения, характера работы рук; 
· бег на носках, с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени, на прямых ногах, скрестным шагом.
Общеразвивающие упражнения без предметов:
· для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, сгибание, разгибание, круговые движения в плечевом, локтевом, лучезапястном суставах, в различных исходных положениях, на месте и в движении и др.);
· для мышц туловища (наклоны в различные стороны, повороты, круговые движения из различных и.п., с различным положением рук и ног);
· для мышц ног (махи вперед-назад, в стороны из различных и.п., выпады вперед и в стороны, приседания на одной и обеих ногах, подскоки в выпаде и в приседе, прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с продвижением, скрестные прыжки на месте и с продвижением);
· для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад, круговые движения головой);
· упражнения с сопротивлением (парные и групповые в различных и.п., подвижные игры с элементами сопротивления).
          Общеразвивающие упражнения с предметами:
· с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с вращением скакалки вперед-назад, в приседе и в полуприседе, на месте и с продвижением);
· с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые движения, приседания, выпады).
          Общеразвивающие упражнения с мячами:
· броски мяча ногами вперед (набивного), ведение мяча рукой в приседе (баскетбольного), парные упражнения с мячом, толкание мяча двумя руками и одной из различных и.п. с отягощениями - гантели, гири, мешки с песком (для всех учебных групп);
· наклоны вперед, назад, повороты в стороны, подъемы, вращения из различных и.п.;
· подскоки, прыжки и выпрыгивания; приседания; ходьба выпадами, бег с различными отягощениями.
Специальная физическая подготовка 22 часа( теория 2 часа)
Специальная физическая подготовка – процесс развития двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной беговой дистанции. Основными средствами СФП являются соревновательные и различные специальные и специально-подготовительные упражнения. Ведущим методическим принципом при проведении СФП является принцип динамического соответствия, который включает следующие требования:
· соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному соревновательному движению; 
· соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма; соответствие временного интервала работы.
(Практика 20 часов)
Быстрота – это способность выполнять движения с большой скоростью и частотой. Такая способность выполнять движения обеспечивает достижение хороших спортивных результатов. Быстрота движений зависит от развития силы. Быстроте движений способствуют предварительно растянутые эластичные мышцы, которые сокращаются с большей силой и быстротой. Для растягивания мышц и улучшения их эластичности применяются общеразвивающие и особенно специальные упражнения. Быстроту движений до известного предела можно улучшить также с помощью упражнений на гибкость, выполняемых с большой амплитудой.
Упражнения на развитие быстроты:
· бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 50, 60, 80, 100м на время  и в компании;
· бег с хода на коротких отрезках;
· бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на определенном расположении 100-150см);
· различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с резиной и т.д.;
· максимальная работа рук;
· выполнение специальных беговых упражнений на частоту; различные прыжковые упражнения.
Ловкость – это умение выполнять движения быстро и согласовано в неожиданно изменяющихся условиях. Чтобы быть ловким, надо быть сильным, быстрым и в то же время хорошо координированным. Ловкость, как и координация движений, развивается посредством самых разнообразных упражнений. Лучшими средствами для ее развития являются спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч. Эффективны также и такие игры, как «борьба за мяч», различные варианты эстафет с элементами бега, прыжков, с бросками и ловлей мяча. Приобретению ловкости способствуют также кроссы, проводимые на местности с естественными препятствиями (канавами, пнями, кустами, поваленными деревьями и т.п.), акробатические прыжковые упражнения и др.
Хорошо развивают ловкость упражнения, выполняемые в изменяющихся условиях: ловля в прыжке неожиданно брошенного мяча; ловля на спину невысоко подброшенного набивного мяча и в темпе подбрасывание его спиной вверх; ловля брошенного вверх мяча после того, как упражняющихся быстро сядет на пол, вытянет ноги и снова встанет.
Гибкость – способность спортсмена выполнять движения с большой амплитудой. Амплитуду движений спортсмена обычно ограничивают связки и мышцы. Чем они будут эластичнее, тем размах движений станет шире, свободнее. Чем эластичнее мышцы, тем легче и быстрее можно выполнять движения.
упражнения на развитие гибкости:
· различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение подвижности в суставах;
· упражнение для барьериста – стоя, сидя, лежа, на гимнастической стенке, с барьером и на снарядах;
· акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д.
Сила – это способность преодолевать определенное сопротивление. В беге и прыжках спортсмен преодолевает вес собственного тела. Чем больше сопротивление, тем больше требуется силы для его преодоления, и чем больше накоплен «запас» силы, тем лучшего спортивного результата можно добиться. Для развития силы легкоатлеты выполняют упражнения с различными отягощениями (набивными мячами, мешками с песком, гантелями, гирями и др.), упражнения в преодолении собственного веса (подтягивания, отжимания, поднимания и опускания ног и туловища из различных положений, лазание по канату и др.), упражнения в сопротивлении с партнером (перетягивание, переталкивание, борьба). Но особенно эффективны упражнения, выполняемые с большим отягощением (со штангой, гирями, с партнером, сидящим на плечах), к выполнению которых нужно подходить постепенно и осторожно, особенно начинающим спортсменам.
упражнения на развитие силы:
· упражнение со штангой (приседания, подскоки, рывки, толчки), со средним малым весом;
· метание гири, ядра и других;
·  различные прыжковые упражнения;
· парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.).
В зимнее время упражнение на силу занимает большой объем. Можно включить штангу с максимальным весом в неделю один раз. В общую физическую подготовку включаются различные силовые упражнения по гимнастике, акробатике и различные упражнения с отягощениями. К весне объем силовой работы с максимальным весом уменьшается, но увеличивается интенсивность движений с небольшими весами.
Выносливость – способность организма противостоять утомлению. Различают общую и специальную выносливость (скоростную, силовую, статическую).
упражнения на развитие выносливости.
В беге на средние и длинные дистанции особую роль играет скоростная выносливость. Надо бежать всю дистанцию с высокой (оптимальной) скоростью. Для успешного развития скоростной выносливости необходимо больше применять повторный бег на отрезках 150, 200, 300, 500м в зимний период со средней скоростью, а весной – с максимальной. Применяются повторные отрезки переменный бег, интервальный бег.

3.технико-тактическая подготовка (30 ч.)
Теория (2 ч.)

Основные упражнения по легкой атлетике: техника стоек, комбинированные техники рук и ног. Тактика проведения технических действий. Средства тактики. 

Практика (28 ч.)

[bookmark: page8]Упражнения на работу ног и перемещение корпуса (вперед, назад, вправо, влево); комбинирование перемещение корпуса с выпадами, прыжками, подскоками, уклонениями, разворотами, движениями по диагональным направлениям. Сохранение правильных стоек и позиций.
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и доведения их до совершенства.
Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется рациональности использования спортсменом своих психофизический возможностей.
Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного упражнения, экономить расход энергетических ресурсов в организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы.
Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий. В процессе технической подготовки используется комплекс средств и методов спортивной тренировки. Условно их можно подразделить на две группы:
Средства и методы словесного и наглядного воздействия: беседы, объяснения, рассказ, описание и др.; показ техники изучаемого движения; демонстрация плакатов, схем, видеозаписей.
Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом каких- либо физических упражнений: общеподготовительные упражнения – позволяют овладеть разнообразными умениями и навыками, являющимися фундаментом для роста технического мастерства в избранном виде спорта; 
специально- подготовительные и соревновательные упражнения – овладение техникой своего вида спорта; 
методы целостного и расчлененного упражнения – овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного действия или отдельных его частей, фаз, элементов;
 равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, соревновательный и другие методы – способствуют главным образом совершенствованию и стабилизации техники движений.
Бег на короткие дистанции
Задачи обучения и тренировки: обучение основам технике легкоатлетических упражнений, обучение технике высокого и низкого старта, обучение основам техники бега на короткие дистанции и специальным беговым упражнениям, всестороннее физическое развитие, воспитание быстроты и скоростно-силовых качеств, улучшение координации движений и гибкости.
 Средства и методы обучения спортивной техники.
Применение специальных подводящих упражнений. Бег с ускорением на 30- 60м с последующим бегом по инерции. Беговые и прыжковые упражнения. Стартовые упражнения. Специально подобранные подвижные и спортивные игры по упрощенным правила. Упражнения, развивающие способность к выполнению быстрых движений. Эстафеты. Разнообразные прыжковые упражнения.
Спринтерский бег от 20 до 120м с различной интенсивностью. Разнообразные упражнения, направленные на общую физическую подготовку. Специальные упражнения барьериста. Прыжки в длину и высоту с разбега. Метание мячей и броски набивных мячей. Кроссы. Участие в соревнованиях в беге на 60, 100, 300м, в прыжках в длину и высоту, барьерном беге, по общей физической подготовки.
Бег на средние дистанции
Задачи обучения и тренировки техники и тактики: создание правильного представления о технике бега, определение индивидуальных особенностей в технике бега занимающихся, обучение технике бега по прямой, вход в вираж, бег по виражу и выход с него, обучение технике высокого и ознакомление с техникой низкого старта, ознакомление с основами тактики бега на средние и длинные дистанции, обучение простейшим тактическим вариантам в беге по дистанции, развитие общей выносливости, развитие быстроты и прыгучести, развитие координации движений, подвижности, гибкости.
   Средства и методы обучения технике и тактике бега.
· Многократное выполнение подводящих и специальных упражнений бегуна (бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег с захлестом голени, бег на прямых ногах, прыжки в шаге). 
· Различные варианты ходьбы, имитация работы рук в основной стойке. Бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40- 120м, акцентируя внимание на постановку стопы, сохраняя правильную осанку.
· Бег по прямой с "входом" в вираж на отрезках до 100м. Бег по виражу с "выходом" на прямую.
· Групповой бег с высокого старта с последующим "выходом" на первую дорожку на отрезках до 150м.
· Бег с высокого старта на отрезках до 40м самостоятельно и по сигналу. Выполнение команд "На старт", "Внимание", "Марш" при беге с низкого старта.
· Бег на отрезках от 60 до 120м с переключением на финишное ускорение.
Средства и методы тренировки.
· спортивные и подвижные  игры по упрощенным правилам ("Борьба за мяч", баскетбол, футбол, волейбол, регби и др.) и различные виды стафет.
· Равномерный кросс 15-25мин.
· Бег на отрезках 30- 60м со скоростью 80-90% от максимальной. Бег по сигналу с различных стартовых положений (лежа на груди, лежа на спине и т.д.) на отрезках до 40м.
· Повторный бег на отрезках 120-150м со скоростью 50% от максимальной.
· Прыжки с ноги на ногу, на двух ногах и различные прыжки на лестнице. 
· Занятие другими видами легкой атлетики (прыжки в длину, барьерный бег) и другими видами спорта).
· Ходьба до 8км.
Спортивная ходьба 
Задачи обучения и тренировки: обучение основам бега и спортивной ходьбы, изучение технике бега по прямой с высокого и низкого старта, изучение техники ходьбы – закрепление навыка постановки согнутой ноги на грунт с последующим выпрямлением ноги к моменту вертикальной опоры, обучить движению рук и поворота таза при ходьбе, дать представление о ритме ходьбы, развитие гибкости, развитие быстроты, развитие силы, развитие общей выносливости.
Средства обучения спортивной техники.
· Ходьба в медленном и быстром темпе с акцентированным перекатом с пятки на носок.
· Ходьба в медленном и быстром темпе с укороченным (40-50см) и нормальным шагом. Имитация движений рук в медленном и быстром темпе. 
· Ходьба с различным положением рук (вверху, в стороны, за головой, за спиной, с движением одной рукой), соблюдая правильную осанку и ритм движений.
· Ходьба в затрудненных условиях (с отягощением, преодолением подъемов и спусков, с изменением направления - "змейкой" и т.д.). Имитация поворота таза, стоя на одной и двух ногах. Движение таза при ходьбе укороченным и нормальным шагом.
Основные средства тренировки.
· Спортивная ходьба на отрезках от 50 до 500м при изучении техники спортивной ходьбы с частотой 180-190 шагов в минуту. Спортивная ходьба в чередовании с бегом до 10-12км. 
· Специальные беговые упражнения.
· Бег с низкого и высокого старта, с хода на 30-60м.
· Пробегание отрезков от 100 до 400м в медленном, среднем и быстром темпе. 
· Упражнения с отягощениями (гантелями, штангой и т.д.), подтягивания, отжимания.
· Прыжки в длину и многоскоки.
· Броски набивного мяча из различных исходных положений. Метание теннисного мяча и "турбо-копья".
· Упражнения на гибкость и координацию движений. 
· Спортивные игры (баскетбол, футбол, волейбол, гандбол) – изучение техники игровых приемов, двусторонние игры. Соревнования в ходьбе от 500 до 3000м, в беге на короткие и средние дистанции.
Барьерный бег 
Задачи обучения и тренировки: ознакомление с техникой видов легкой атлетики, изучение отдельных элементов техники барьерного бега, изучение техники барьерного бега в целом, изучение техники высокого и низкого старта, развитие общей физической подготовленности, развитие физических качеств, воспитание смелости, развитие скоростно-силовых качеств и координации движений, укрепление опорно-двигательного аппарата.
Средства и методы обучения спортивной техники.
Объяснение и показ основ техники видов легкой атлетики (бег, прыжки, метания). 
Изучить комплекс общеразвивающих и специальных упражнений для разминки. 
Объяснение и показ техники барьерного бега.
 Изучение отдельных элементов техники барьерного бега ("атака" барьера, "переход" через барьер, "сход" с барьера). 
Изучение техники высокого и низкого старта с учетом особенностей барьерного бега (ограниченное расстояние до первого барьера).
 Изучение техники бега с высокого и низкого старта с преодолением первого барьера. 
Представление и изучение ритма бега со старта до первого барьера и бегу между барьерами. Изучить пробегание со старта 1, 3, 5, 7 барьеров в облегченных условиях.
 Подводящие упражнения, направленные на овладение техникой барьерного бега. Бег по разметке (дорожке), через препятствия и предметы.
Основные средства тренировки.
Упражнения, способствующие овладению начальным движением маховой ноги на барьер (активное поднимание ноги с тазом вперед-вверх в упор о препятствие).
 Начальное движение маховой ноги на барьер в упор, стоя у гимнастической стенки.
 "Атака" барьера с небольшого разбега, высоко поднимая бедро. Бег сбоку барьера (с переносом маховой ноги через барьер). Упражнения, способствующие овладению переносом толчковой ноги через барьер (перенос толчковой ноги, согнутой в коленном суставе, сбоку через барьер с 2-4 шагов, скольжение стопой вдоль планки). Специальные беговые упражнения спринтера.
 Бег с ускорением на отрезках до 300м. 
Кроссовый бег.
 Бег в облегченных и затрудненных условиях.
 Упражнения с отягощениями (набивные мячи, гантели, штанга, ядра и с партнером).
 Прыжки в длину и высоту (с места, с разбега).
    Элементы акробатики. Подвижные и спортивные игры. Специальные упражнения направленные на развитие гибкости и подвижности в суставах (махи, наклоны, вращения и т.д.).
Прыжки в высоту 
Задачи обучения и тренировки:
 изучение основ техники прыжки в высоту способом "Перешагивание",
 изучение техники прыжки в высоту способом "Перекидной", изучение техники прыжки в высоту способом "Фосбери-флоп", обучение отдельным элементам техники прыжка в высоту способом "Перешагивание",
 обучение отдельным элементам техники прыжка в высоту способом "Перекидной",
 обучение отдельным элементам техники прыжка в высоту способом "Фосбери-флоп", 
повышение уровня специальной скоростно-силовой подготовленности, развитие быстроты, развитие силы, развитие координации движений, развитие гибкости, развитие выносливости.
Средства и методы обучения спортивной техники.
Анализ видеоматериалов и покадровой съемки прыжка в высоту изучаемым способом. 
Методика обучения способом "Перешагивание" и "Перекидной" – аналитико-синтетическая, способом "Фосбери-флоп" – целостная. Обучение целостному прыжку с выполнением неправильных движений и последующим их исправлением для способа "Фосбери-флоп". Имитация постановки толчковой ноги в сочетании со взмахом рук на месте и с 2-4 шагов. 
Выпрыгивания вверх с 1-3 шагов в сочетании с работой рук и махом ногой. Прыжки через резинку, постепенно увеличивая разбег с 2 до 8 шагов. 
Прыжки в высоту с короткого разбега для способов "Перешагивание" и "Перекидной", с полного разбега для способа "Фосбери-флоп".
 Различные специальные подготовительные упражнения сопряженного характера для воспитания способности к реализации имеющегося двигательного потенциала в заданной структуре спортивного упражнения.
 Спринтерский бег по прямой и по дуге (для способа "Фосбери-флоп") на отрезках 15-30м. 
Бег со старта.
 Повторный бег на отрезках от 30 до 80м.
 Разнообразные прыжковые упражнения (на одной и двух ногах, через различные предметы разной высоты). 
Метания набивных мячей массой от 2 до 4кг. 
Барьерный бег и специальные упражнения барьериста. 
Прыжки в длину и специальные упражнения для прыгунов в длину.
Прыжки в длину
Задачи обучения и тренировки: изучение основ техники прыжка в длину с разбега способом "Согнув ноги", изучение основ техники прыжка в длину с разбега способом "Прогнувшись", обучение правильной постановки толчковой ноги на место отталкивания (планки), обучение маху свободной ногой и руками, обучение отталкиванию в сочетании с разбегом, повышение уровня общей физической подготовленности, развитие гибкости, развитие быстроты, развитие координации движений, развитие выносливости.
Средства и методы обучения спортивной тренировки.
Прыжки с места. Прыжки в "Шаге" с 1, 3, 5 шагов.
 Запрыгивание на препятствие высотой 50-60см с приземлением на маховую ногу с 3-5 шагов разбега. 
Прыжок в длину способами "Согнув ноги" и "Прогнувшись" с доставанием подвешенных ориентиров (коленом маховой ноги, рукой, головой, грудью) с 5-7 беговых шагов.
 Упражнения для обучения удержания тела в пространстве при отталкивании.
 Прыжки в длину с 12-16 беговых шагов. 
Спринтерский бег на отрезках 20-60м с высокого старта и с ходу. Различные прыжки в длину с акцентом на толчковую и маховую ногу (разбег начинается всегда с одной ноги, длина первых шагов должна быть одинакова, верхняя часть туловища находится в вертикальном положении перед толчком, следить за скоростью – а не отталкиванием). 
Многоскоки. 
Прыжки через скамейки. 
Специальные подготовительные упражнения спринтера и барьериста. 
Прыжки в высоту с толчковой и маховой ноги.
 Бросковые упражнения набивных мячей.
 Прыжки в длину с разбега на технику и результат. 
Кроссовый бег 12-15мин.
 Акробатические упражнения. Спортивные и подвижные игры.
Тактическая подготовка – называется процесс овладения оптимальных методов ведения состязания.
Главное средство обучения тактики – повторное выполнение упражнений по задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости. Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство.
Спортивная тактика – искусство ведения борьбы с противником, ее главная задача – наиболее целесообразное использование физических и психических возможностей легкоатлета для победы над соперником, для достижения максимальных для себя результатов. Тактика необходима во всех видах легкой атлетики. Наибольшую роль она играет в спортивной ходьбе, беге на средние и длинные дистанции, а наименьшую – там, где соревнования происходят без непосредственного контакта с противником (прыжки, метания).
Тактическое искусство позволяет легкоатлету эффективнее использовать свою спортивную технику, физическую и морально-волевую подготовленность, свои знания и опыт в борьбе с разными соперниками в различных условиях. В целом тактическое мастерство должно основываться на богатом запасе знаний, умений, навыков, позволяющих точно выполнить задуманный план, а в случае отклонений быстро оценить ситуацию и найти наиболее эффективное решение.
Задачи тактической подготовки заключаются в следующем: изучение общих положений тактики;
· знание сущности и закономерностей спортивных состязаний, особенно в специализируемом виде легкой атлетики;
· изучение способов, средств, форм и видов тактики в своем виде; знание тактического опыта сильнейших спортсменов;
· практическое использование элементов, приемов, вариантов тактики в прикидках, тренировочных занятиях, соревнованиях («тактические учения»);
· определение сил противников, знание их тактической, физической, технической и волевой подготовленности, их умения вести соревновательную борьбу с учетом обстановки и других внешних условий.
На основе этих задач спортсмен вместе с тренером разрабатывает план тактических действий к предстоящему соревнованию. После соревнований необходимо проанализировать эффективность тактики, сделать выводы на будущее. Главное средство обучения тактики – повторное выполнение упражнений по задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости; начало прыжков с установленной высоты; показ лучшего результата в метании в первой попытке. Использование одного из разученных вариантов в ответ на предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое.
Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство.
Спортивные и подвижные игры (26 часов)
Спортивные игры – разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки – развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремления к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.
 Учащиеся знакомятся со спортивными и подвижными играми. Учатся правильному владению мячом:
- ловля и передача баскетбольного, волейбольного мяча во время ходьбы, бега, прыжков через гимнастическую скамейку, перепрыгивания через препятствия, после поворотов.
-упражнения с передачей мячей в стенку: ловля мяча после поворота, дополнительной ловли и передачи.
-ловля мячей летящих из различных направлений, с последующим броском в движущуюся цель.
Подвижные игры: «День и ночь», «Круговая лапта», «Вызов», «Вызов номеров», «Скакуны»,«Салки – простые салки», «Рывок за мячом», «Перетягивание в парах», «Борьба всадников»,«Вытолкни из круга», «Зайцы и моржи», «Соревнование тачек», «Переправа», «Кто сильнее».«Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Эстафета с бегом», «Охотники и утки», «Мяч среднему»,«Перестрелка», «Вызывай смену», «С кочки на кочку» и другие.
4.Тестирование, контрольные и переводные (4 ч.)
           Сдача контрольных нормативов. Задание на летний период.

5.Медико-восстановительные мероприятия, медицинский контроль
Тренировка и восстановление - единый взаимосвязанный процесс. Повышение тренированности и работоспособности возможно при восполнении энергетических затрат при восстановлении. Восстановительные мероприятия необходимо планировать не только после тренировок и соревнований, но и в процессе их проведения. Существуют три группы восстановительных мероприятий: медико-биологические, психологические, педагогические.
Медико-биологическая система восстановления включает:
· оценку состояния здоровья;
· рациональное питание с использованием витаминов и продуктов повышенной биологической ценности;
· комплекс фармакологических средств с учетом требований антидопингового контроля;
· физиотерапевтические средства: различные виды массажа, сауну.
Психологические средства восстановления:
· аутогенная тренировка;
· внушенный сон;
· комфортные условия быта и отдыха.
Педагогические средства восстановления:
· 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. Рациональным называют такое питание, при котором суточная калорийность пищи соответствует суточному расходу энергии и качеству по содержанию веществ, необходимых для построения тканей, органов и нормального течения физиологических процессов.
Основными задачами медико-биологического контроля являются:
· определение состояния здоровья и уровня функционального состояния здоровья юных
спортсменов для занятий;
· систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных занятий и определение индивидуальных норм нагрузок.
Контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется врачом школы  и специалистами Рыльской ЦРБ.
Главная особенность врачебного обследования юных спортсменов - комплексный под-
ход, направленный на изучение целостной деятельности организма, обуславливающей его
приспособляемость к физическому напряжению. При этом методы исследования подбираются
с таким расчетом, чтобы как можно полнее охарактеризовать все системы организма и вы-
явить уровень функциональных возможностей.
Контроль за состоянием здоровья и переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые профилактические меры. 

3.Комплекс организационно-педагогических условий
3.1 Календарный учебный график
Годовой учебный график для спортивно-оздоровительных групп составлен в соответствии с годовым учебным графиком  муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования  «Рыльская «детско-юношеская спортивная  школа» и является документом, регламентирующим организацию образовательного процесса в учреждении.
Таблица 1
	№ п/п
	Год обучения,
уровень
	Дата начала занятий
	Дата окончания занятий
	Количество учебных недель
	Количество учебных дней
	Количество учебных часов
	Режим занятий
	Нерабочие праздничные дни
	Сроки проведения промежуточной аттестации

	1
	1
базовый
	01.09.2025
	30.06.2026
	42
	126
	126
	3 раза в неделю.

	1, 2, 3, 4, 5, 6, 8 января
- Новогодние каникулы,
7 января – Рождество, 23 февраля – день защитника Отечества, 8 марта –
международный женский день
1 мая – праздник Весны и Труда,
9 мая – день Победы,
4 ноября – день народного единства
	Аттестация учащихся проходит в 3 этапа: текущий промежуточный, итоговый контроль




3.2 Учебный план
Таблица 2

	
№
	
Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы
аттестации/ контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Теоретическая
Подготовка:

	4
	4
	
	Зачёт

	2.
	Общая физическая
подготовка (ОФП)

	38
	2
	36
	Зачёт

	
	Специальная физическая подготовка
	22
	2
	20
	зачет

	3
	Технико-тактическая
подготовка (ТТП)

	30
	2
	28
	зачет

	
	Спортивные и подвижные игры
	26
	
	26
	наблюдение

	
4
	
Тестирование,
контрольные и
переводные

	
4
	
	
4

	Сдача контрольных
нормативов

	5
	Медико-
восстановительные
мероприятия,
медицинский
контроль

	2
	2
	
	наблюдение

	
	Всего часов:
	126
	12
	114
	



3.3 Оценочные материалы

   Оценочные материалы представлены в виде таблиц с указание вида спортивных испытаний и нормативных показателей в разных возрастных группах, а также в виде бланков с тестовыми заданиями (Приложение 2).
Комплексный контроль за уровнем подготовленности учащихся играет большую роль в работе тренера-преподавателя. При этом выявляется полнота и глубина сведений по теоретической подготовке, двигательных действий в объеме изучаемых требований, уровень развития физических и технических способностей, результат улучшения личных показателей. Теоретическая подготовка проверяется в ходе тренировочного занятия или соревновательной деятельности применительно изучаемого практического материала. Контроль тренировочной деятельности ведется на основе оценки тренировочной нагрузки.
Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, после каждого  периода) обучения и итоговая (после освоения Программы) аттестация обучающихся.
Основные требования к контролю:
Контроль подготовки обучающихся предусматривает регистрацию и анализ основных количественных характеристик тренировочного процесса тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде спорта.
1. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных обучающихся определяются задачами уровня сложности их подготовки и устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки.
2. Нормативы спортивной подготовленности предъявляют обязательные требования к общей физической подготовленности и специальной спортивной подготовленности юных обучающихся спортсменов, являются основанием для перевода обучающегося (спортсмена) на следующий год обучения .
3. Контроль подготовки годичного цикла проводится не реже 2 раз в год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и специальной подготовленности занимающихся, определения степени соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам биологического развития..
При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области. Все контрольные упражнения указаны для соответствующего уровня подготовки и их успешная сдача дает право перейти на следующий год  подготовки.
Ежегодно приказом по ДЮСШ утверждаются сроки сдачи аттестации по различным предметным областям (в течение месяца в начале и конце учебного года) и члены аттестационной комиссии.
Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. Для обучающихся не явившихся на аттестацию по уважительной причине аттестация будет назначена на другое время. В случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет право на повторную аттестацию, но не более одного раза.
По окончании обучения по данной Программе по результатам итоговой аттестации обучающемуся (выпускнику) присваивается  спортивный разряд.

3.4 Формы аттестации

   Комплексный контроль за уровнем подготовленности учащихся играет большую роль в работе тренера-преподавателя. При этом выявляется полнота и глубина сведений по теоретической подготовке, двигательных действий в объеме изучаемых требований, уровень развития физических и технических способностей, результат улучшения личных показателей. Теоретическая подготовка проверяется в ходе тренировочного занятия или соревновательной деятельности применительно изучаемого практического материала. Контроль тренировочной деятельности ведется на основе оценки тренировочной нагрузки.
Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, после каждого  периода) обучения и итоговая (после освоения Программы) аттестация обучающихся.
            Основные требования к контролю:
Контроль подготовки обучающихся предусматривает регистрацию и анализ основных количественных характеристик тренировочного процесса тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде спорта.
4. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных обучающихся определяются задачами уровня сложности их подготовки и устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки.
5. Нормативы спортивной подготовленности предъявляют обязательные требования к общей физической подготовленности и специальной спортивной подготовленности юных обучающихся спортсменов, являются основанием для перевода обучающегося (спортсмена) на следующий год обучения .
6. Контроль подготовки годичного цикла проводится не реже 2 раз в год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и специальной подготовленности занимающихся, определения степени соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам биологического развития..
При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области. Все контрольные упражнения указаны для соответствующего уровня подготовки и их успешная сдача дает право перейти на следующий год  подготовки.
Ежегодно приказом по ДЮСШ утверждаются сроки сдачи аттестации по различным предметным областям (в течение месяца в начале и конце учебного года) и члены аттестационной комиссии.
Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. Для обучающихся не явившихся на аттестацию по уважительной причине аттестация будет назначена на другое время. В случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет право на повторную аттестацию, но не более одного раза.
По окончании обучения по данной Программе по результатам итоговой аттестации обучающемуся (выпускнику) присваивается  спортивный разряд.

3.5 Методическое обеспечение
 Формы организации образовательного процесса
Программа предполагает как групповые занятия и проведение массовых мероприятий.
В процессе усвоения знаний можно использовать различные способы восприятия материала: зрительный (усвоение материала в виде красочных картин, таблиц, слайдов, фильмов), слуховой (лекции, аудиозаписи), кинестетический (повторение движений).
При проведении занятий используются разнообразные методы преподавания, направленные на достижение определенной поставленной цели.
       Методы обучения
Словесный метод:
- беседа
- рассказ
- объяснение
Наглядный метод:
- демонстрация плакатов, стендов, таблиц, макетов
- демонстрация способов выполнения спортивных элементов
Игровые методы и приёмы:
- дидактические игры, упражнения
- игровые ситуации
Проблемно – поисковый метод:
- создание проблемных ситуаций
- постановка проблемных вопросов
Практический метод:
- решение задач
- выполнение тестов, упражнений
- творческие задания
Метод контроля:
- самоконтроль
- анализ результатов выполнения заданий.
      Алгоритм учебного занятия
   Учебное занятие – это:
- модель деятельности педагога и детского коллектива;
- ограниченная временными рамками форма организации учебного процесса, предполагающая не только передачу знаний, умений и навыков детям по конкретному предмету и усвоение ими учебного материала но, прежде всего развитие;
- время, в течение которого обучающиеся под руководством педагога занимаются учебной, воспитательной, досуговой деятельностью.
   В учебном занятии представлены все элементы образовательного процесса: цели, содержание, средства, методы, организация. Качество учебного занятия зависит от правильности определения каждого из этих компонентов и их рационального сочетания. Однако главное требование к учебному занятию – это достижение цели, поставленной педагогом и принятой обучающимися.
 В зависимости от целей занятия можно выделить следующие виды учебных занятий:
- собственно обучающие;
- общеразвивающие;
- воспитательные.
   Собственно обучающие занятия преследуют сугубо обучающие цели: научение чему-либо, овладение детьми конкретными знаниями и умениями по преподаваемому предмету. Это учебные занятия:
- по передаче знаний;
- по осмыслению знаний и их закреплению;
- по закреплению знаний;
- по формированию умений и применения знаний на практике;
- тренировочные учебные занятия (отработка умений и навыков);
- по обобщению и систематизации знаний.
   Общеразвивающие занятия ставят цели формирования и развития определенных личностных качеств ребенка. К таким занятиям можно отнести занятие-диспут, экскурсию, занятие-викторину, различные коллективные творческие дела.
  Воспитательные занятия ставят целью формирование положительного психологического климата в детском коллективе, приобщение детей к нравственным и культурным ценностям. Например, традиционные праздники: «Посвящение в объединение», «Поздравим малышей» и т.д. Эти занятия тоже предполагают обучающие задачи, но отличаются от учебных занятий тем, что научение, как правило, не носит специально организованный характер и совсем не обязательно связано с учебным предметом. Достаточно часто занятие педагога с детским коллективом трудно отнести к какому-либо одному виду, поскольку в ходе одного занятия большинство педагогов решают как обучающие, так и воспитательные задачи в комплексе.
   Учебное занятие, являясь ограниченным по времени процессом, представляет собой модель деятельности педагога и детского коллектива. В связи с этим учебное занятие необходимо рассматривать в логике организации деятельности, выделяя цель, содержание, способы, результаты деятельности, а также этапы их достижения.
   Модель учебного занятия любого типа можно представить в виде последовательности следующих этапов: организационного, проверочного, подготовительного, основного, контрольного, итогового, рефлексивного, информационного. Основанием для выделения этапов может служить процесс усвоения знаний, который строится как смена видов деятельности обучающихся: восприятие – осмысление – запоминание – применение – обобщение - систематизация.
Тренировочное занятие имеет подготовительную, основную и заключительную части. Они взаимосвязаны, но в то же время решают самостоятельные задачи.
Задачи подготовительной части занятия:
· организация группы (привлечение внимания занимающихся о предстоящей работе);
· эмоциональный настрой на предстоящую работу;
· предварительное разогревание, растягивание и увеличение эластичности мышц.
Средствами решения этих задач могут быть:
· различные подготовительные упражнения общего характера; игровые упражнения и подвижные игры.
Методы выполнения упражнений:
· равномерный;
· повторный;
· игровой; 
· круговой.
Подготовительная часть состоит из двух частей. Основная задача первой части – поднять общую работоспособность организма за счет воздействия главным образом на вегетативные функции; второй – настроить на предстоящую работу, применяя в основном специально-подготовительные упражнения. Обычно рекомендуется сначала выполнять упражнения для рук, плечевого пояса, затем туловища, тазовой области и ног.
На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени занятия, однако продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношение могут колебаться в значительных пределах. Это зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, характера предстоящей работы, условий внешней среды.
Основная часть должна соответствовать подготовленности занимающихся, возрасту и полу, периоду и этапу подготовки, избранной специализации и другим факторам.
Задачи основной части:
· ознакомление, детелизирование, разучивание или совершенствование техники специальных упражнений и видов легкой атлетики;
· направленное воздействие на развитие физических качеств (например, воспитание выносливости или нескольких физических качеств);
· общее и специальное воспитание моральных, волевых, интеллектуальных качеств в плане комплексного подхода к воспитанию.
В качестве учебного материала здесь используются основные и вспомогательные упражнения. Наиболее целесообразна следующая последовательность упражнений, или «блоков» тренировочных заданий:
· для овладения и совершенствования техники; 
· развития быстроты и ловкости;
· развития силы; 
· развития выносливости.
Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий. 
Методы выполнения упражнений:
· равномерный;
· повторный; 
· переменный; 
· интервальный;
· игровой;
· круговой; 
· контрольный.
В отличие от подготовительной части характер упражнений в основной части сравнительно однообразен. Поэтому последовательность различных упражнений необходимо варьировать так, чтобы занимающиеся смогли проявить большую работоспособность независимо от состояния организма.
На основную часть занятия отводится 70-85% общего времени занятия.
Заключительная часть. Чтобы создать условия для перехода занимающихся к другому виду деятельности, организма необходимо привести в более спокойное состояние. Как правило, если нагрузка снижается постепенно, то отрицательной реакции не возникнет.
Задачи заключительной части:
· направленное постепенное снижение функциональной активности организма занимающихся;
· подведение итогов проведенного занятия и выдача задания на дом.
 Средствами для решения этих задач являются:
· легкодозируемые упражнения;
· умеренный бег;
· ходьба;
· относительно спокойные игры. 
Методы выполнения упражнений:
равномерный; повторный; игровой.
На заключительную часть отводится 10-15% общего времени занятия.
Методы и приемы образовательной деятельности
В процессе обучения предполагается использование методов, активизирующих познавательную деятельность обучающихся:
· репродуктивный, словесный (объяснение, беседа, диалог, консультация);
· проблемного обучения (постановка проблемных вопросов и самостоятельный поиск ответа);
· игровые (на развитие ловкости, гибкости, внимания, памяти);
· наглядно-спортивный: демонстрация изучаемого спортивного элемента с дальнейшим поэтапным освоением обучающимися.
Каждое занятие строится в зависимости от темы и конкретных задач, которые предусмотрены программой, с учетом возрастных особенностей обучающихся, их индивидуальной подготовленности.

3.6.Условия реализации программы
Для успешной реализации программы имеется в наличии: 
- место проведения занятий - спортивный зал; 
- материально-техническая база – спортивный инвентарь. 
Помещения для проведения занятий по данной программе отвечает действующим санитарным нормам и правилам освещенности, вентиляции, отоплению и пожарной безопасности. В помещении находится медицинская аптечка в полной комплектации. 
Занятия проводятся на исправном оборудовании. 
Материально-технические условия реализации Программы 
· Раздевалки для девочек и для мальчиков с душевыми
· зал для подвижных игр, тренажёрный зал, зал для просмотра спортивных передач, стадион, волейбольная площадка.
· аптечка;
инвентарь для проведения занятий по ОФП и СФП: 
· гимнастические маты;
· барьеры;
· стойки для прыжков в высоту;
· гимнастический мост;
· канаты;
· стартовые колодки;
· высокая и низкая перекладины скамейки»
· скакалки;
· обручи;
· мячи;
· свисток, секундомер, рулетка;
· Термометр наружный

Информационное обеспечение
Успешное проведение занятий достигается благодаря соблюдению основных дидактических принципов: систематичности, последовательности, наглядности и доступности, эффективному применению общественно-признанных современных технологий, с учетом возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся.
Содержание каждой из учебных тем представлено в сети Интернет, которым могут воспользоваться обучающиеся во время самостоятельной работы дома..
· Видео- и аудио продукция хранятся на электронных носителях.
· Информационный стенд с «Правилами техники безопасности на занятиях по легкой атлетике», с расписанием занятий;
· Карточки-задания для развития двигательных качеств;
· Карточки-задания для выполнения и запоминания элементов легкой атлетики;
· Подборка журналов легкой атлетике;
· Комплексы общеразвивающих упражнений;
· Учебно-методическая литература для тренеров-преподавателей;
· Материалы по основам знаний.
    Кадровое обеспечение
Тренер-преподаватель, имеющий  высшее или среднее профессиональное образование без предъявления к стажу педагогической работы .
Основные обязанности педагога дополнительного образования:
· комплектует состав обучающихся спортивных групп и принимает меры по его сохранению в течение срока обучения;
· осуществляет реализацию дополнительной образовательной программы;
· обеспечивает педагогически обоснованный выбор форм, средств и методов работы (обучения), исходя из психофизической целесообразности;
· обеспечивает соблюдение прав и свобод обучающихся;
· составляет планы и программы занятий, обеспечивает их выполнение;
· ведет установленную документацию и отчетность;
· выявляет творческие способности обучающихся, способствует их развитию, формированию устойчивых профессиональных интересов и склонностей;
· поддерживает одаренных и талантливых обучающихся;
· оказывает в пределах своей компетенции консультативную помощь родителям (лицам, их заменяющим), а также другим педагогическим работникам образовательного учреждения;
· выполняет правила и нормы охраны труда, техники безопасности и противопожарной защиты, обеспечивает охрану жизни и здоровья обучающихся в период образовательного процесса;
· оперативно извещает руководство учреждения о каждом несчастном случае, принимает меры по оказанию первой доврачебной помощи;
· проводит инструктаж обучающихся по безопасности труда на занятиях с обязательной регистрацией в журнале.

4.Рабочая программа воспитания

	Одной из основных задач ДЮСШ является обеспечение условий для личностного развития занимающегося. 
Воспитательная работа – это целенаправленное формирование отношений к системе наивысших ценностей жизни человека и формирование у ребенка способности выстраивать индивидуальный план собственной жизни. 
На протяжении всей спортивной подготовки решается задача формирования личностных качеств: воспитание патриотизма, нравственных качеств в сочетании с волевыми, эстетическое воспитание, трудолюбие. 
Составляя план воспитательной работы, необходимо учитывать возрастные особенности развития ребенка. Эффективность воспитательного процесса будет достигнута лишь в том случае, если мероприятия, включенные в план, будут интересны для учащихся, и когда они будут убеждены в необходимости принимать в них активное участие. Активность учащихся особенно проявляется в органах самоуправления. Правильно организованное самоуправление помогает формировать нравственные требования к правилам поведения в обществе, а также педагогические установки тренера-преподавателя превратить в требования коллектива. 
Цель: создание условий для саморазвития и самореализации личности спортсмена, его успешной социализации в обществе. В центре программы воспитания находится личностное развитие обучающихся, формирование у них системных знаний о различных аспектах развития России и мира. Приобщение к традиционным духовным ценностям, правилам и нормам поведения в обществе.
        Задачи:
· формирование и развитие спортивного коллектива;
· создание благоприятных психолого-педагогических условий для развития личности, самоутверждения каждого обучающегося, сохранения неповторимости и раскрытия его потенциальных способностей;
· формирование здорового образа жизни;
· организация системы отношений через разнообразные формы воспитывающей деятельности спортивного коллектива;
· защита прав и интересов обучающихся;
· формирование у обучающихся нравственных смыслов и духовных ориентиров.
Основные направления деятельности.
- Создание и объединение детей в спортивные коллективы;
- изучение мнений, интересов детей, родителей (законных представителей), тренеров-преподавателей;
- изучение состава  обучающихся, выявление родительского актива;
- изучение социума;
- подбор и расстановка кадров;
- повышение профессионального роста тренеров-преподавателей, создание основы для развития спортивных успехов.
Методы воспитания: 
- метод формирования сознания (положительный пример, рассказ, объяснение, этическая беседа, убеждение, увещевание, внушение, инструктаж); 
- метод формирования опыта поведения, организации деятельности (воспитательная ситуация, упражнения, поручения, контроль за поведением, педагогическое требование, переключение внимания на другие виды деятельности); 
- метод стимулирования (одобрение, поощрение, соревнование). 
Формы организации воспитательной работы: 
·  собрания, лекции и беседы с учащимися; 
·  информация о спортивных событиях в стране и в мире; 
·  встречи с интересными людьми, ветеранами спорта; 
·  родительские собрания; 
·  взаимодействие с общеобразовательной школой; 
· -культурно-массовые мероприятия; 
· эстетическое оформление помещения ДЮСШ, постоянное обновление стендов; 
· совместно с учащимися должна вестись летопись школы; 
· создание музея спортивного объединения, школы; 
·  поддержание школьных традиций таких как: торжественный прием новых спортсменов в ДЮСШ, выпускные вечера, вечера отдыха, концерты художественной самодеятельности, выставки творческих работ учащихся, шефство старших над младшими, празднование дней рождения.
Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время тренировочных занятий, а также дополнительно на тренировочных сборах, в лагерях, где используется и свободное время. 
Первостепенная роль во всей воспитательной работе принадлежит тренеру-преподавателю. Если он имеет авторитет у учеников, то они стремятся копировать его во всем. Поэтому тренеру-преподавателю необходимо быть примером своим воспитанникам во всем. Тренер-преподаватель должен уметь также интересно, правильно и эмоционально проводить урок, чтобы учащиеся имели радостное, хорошее настроение, это будет укреплять дисциплину, и повышать авторитет тренера-преподавателя. 
В процессе воспитания первое время учащимся приходиться заставлять себя подчиняться дисциплине, определенным требованиям гигиены и т.п., но потом постепенно эти требования становятся привычкой, и их выполнение не представляет для них особого труда. 
Основное содержание психологической подготовки ребенка состоит в следующем: 
·  развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю; 
·  совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию информации и ее переработке, принятию решений; 
·  развитие специфических чувств: «чувство партнера», «чувство ритма движений», «чувство момента атаки»; 
·  формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности.                                                                                                                                    
 	В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных, людей и др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. Так, во вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия. 
Оценка эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения коррективов в учебно-тренировочный процесс и планирования психологической подготовки юного спортсмена. 
Планируемые результаты воспитательной работы:
· Занять обучающихся в учебно-тренировочном процессе и участие в соревновательной деятельности направлена на развитие мотивации личности к познанию и творчеству.
· Повышение профессионального мастерства тренеров-преподавателей и мотивация к самообразованию, благодаря чему увеличилась эффективность воспитательной работы в группах.
· Разработать и реализовать систему работы образовательного учреждения по повышению педагогической культуры родителей (законных представителей).
· Повышена педагогическая культура родителей, система работы способствует раскрытию творческого потенциала родителей, совершенствованию семейного воспитания на примерах традиций семьи, усилению роли семьи в воспитании детей.
· 
5. Календарный план воспитательной работы

Таблица 3
	№ п/п
	Мероприятия
	Дата проведения

	1
	Праздничное мероприятие «Посвящение в юные спортсмены»

	сентябрь

	2
	Спортивное мероприятие «Я
выбираю спорт, как альтернативу
пагубным привычкам». 

	октябрь

	
3
	 Участие в
мероприятиях, посвященных
дню Дню народного
единства.

	
ноябрь


	4
	Спортивный праздник, посвященный
Дню матери
	
ноябрь


	
5
	Товарищеский матч,
посвященный Всемирному Дню
борьбы со СПИДом
	 
декабрь

	
6
	
Лыжный кросс «В Новый год в здоровом теле»
	январь

	
7
	Спортивный праздник «Юные защитники Отечества»

	
февраль

	
8
	Спортивный праздник «Сильный слабый пол»

	
март

	
9
	Спортивное мероприятие «Всемирный день здоровья»

	
апрель

	11
	Спортивное мероприятие «Я помню…Я горжусь»
	май



2



6. Список литературы
Литература для педагогов
1.  Бег на средние и длинные дистанции: Система подготовки / Ф.П.Суслов, Ю.А.Попов, В.Н.Кулаков, С.А.Тихонов; Под ред. В.В.Кузнецова. - М: Физкультура и спорт, 2002.- 176 с.
2. Ивочкин В.В. Нормативные требования и планирование многолетней подготовки юных бегунов на средние дистанции. - М: ВНИИФК, 2003. - С. 86 - 89.
3. Концепция физического развития детей и подростков. - М., ФК: воспитание, образование, тренировка. - 2006. - №1. - С.5-10. Лях В.И., Мейксон Г.Б., Кофман Л.Б.
4.  Кузнецов B.C., Колодницкий Г.А. Физкультурно - оздоровительная работа в школе: Метод. Пособие. - М., 2003. - 128 с.
5. Легкая атлетика: бег на средние и длинные дистанции: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2004. - 108 с.
6.  Майфат СП., Малафеева С.Н. Контроль за физической подготовленностью в юношеском возрасте. - Екатеринбург, 2003. - 131 с.
7. Настольная книга тренера. Наука побеждать / Н.Г.Озолин. - М.: Астрель: ACT, 2006. - 863, [1] с: ил. - (Профессия-тренер).
8. Озолин Н.Г., Травин Ю.Г. Педагогические основы методики обучения легкоатлетическим упражнениям. - М., 2008. - 79 с.
9.  Основы знаний по физической культуре: Материалы для поступающих на факультет ОФКиТ БГАФК. / Сост. А.А. Майструк, Н.Н. Кройтер. - Мн., 2003. - 102 с.
10. Травин Ю.Г. Организация и методика занятий легкой атлетикой с детьми, подростками, юношами и девушками. - М., 2005. - 91 с.
Литература для обучающихся и родителей :
1. Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы», Н.И.Дереклеева; Москва: «ВАКО»,2007.
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7.Приложения


Приложение   1 
к дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе

 Календарно-тематическое планирование

	№
п/п
	Раздел
программы
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Содержание деятельности
	Планируемые 
результаты

	
	
	
	
	Теоретическая часть
(в процессе занятия)
	Практическая часть
	

	1.
	Основы знаний
	Легкая атлетика как вид спорта
	1
	История развития легкой атлетики. 
Инструктаж по ТБ
	Комплекс развивающих упражнений.
Подвижная игра «Лапта»
Подвижная игра «Кто быстрее»
Подвижная игра «Платочек»

	Знание истории развития легкой атлетики. Освоение правил по ТБ. Развитие ловкости, спортивной логики.

	2.
	Основы знаний
	Легкая атлетика в структуре ЗОЖ
	1
	Значение занятий спортом для формирования ЗОЖ. 
	Комплекс развивающих упражнений.
Подвижная игра «Фигура замри»
Подвижная игра «Кто быстрее»
Подвижная игра «Паравоз»

	Интеграция знаний о значение занятий спортом для формирования ЗОЖ. Развитие координации движений, командного чувства.

	
3.
	Основы знаний
	Основные правила при занятиях легкой атлетикой.
	1
	 Профилактика травматизма.
Значение утренней зарядки. 
	Комплекс развивающих упражнений.
Подвижная игра «Лапта»
Тестирование по пройденным темам.


	 Знание правил профилактики травматизма. Интеграция знаний о значении утренней зарядки. Развитие скоростных качеств.

	4.
	Бег
на короткие дистанции
	Совершенствован ие техники бега                    с низкого старта
	1
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой
	Медленный бег 60 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
	Освоение знаний по ТБ на занятиях ЛА. Освоение стартовой техники при беге с низкого старта.

	5
	Прыжки в длину с разбега
	Изучение техники отталкивания в прыжках в длину с разбега
	1
	История развития легкой атлетики
	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.
	Развитие силы, подвижности. Освоение техники отталкивания в прыжках в длину с разбега.

	6
	Бег
на средние дистанции
	Обучение технике  бега по дистанции 
	1
	Гигиена занятий легкой атлетикой
	Медленный бег 800 метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Контрольное упражнение – бег 300, 500 метров. Упражнения на развитие силы. Подвижная игра.
	Освоение техники  бега по дистанции 

	7
	Метание
малого мяча
	Совершенствование хлёсткого движения руки в момент финального усилия
	1
	История развития легкой атлетики
	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.
	Освоение техники хлёсткого движения руки в момент финального усилия при метании малого мяча

	8
	Эстафетный бег
	Обучение старту с опорой на одну руку и стартовому разбегу
	1
	Способы повышения качества стартового разбега
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Упражнения для обучения стара с опорой на одну руку и стартовому разбегу. Контрольные упражнения.
	Знание способов повышения качества стартового разбега. Освоение техники старта с опорой на одну руку и техники стартового разбега.

	9
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Изучение техники отталкивания и правильного выполнению маховых движений ногой и руками при отталкивании
	1
	Техника отталкивания             в прыжках  в высоту способом «перешагивание»
	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.
	Освоение отталкивания и правильного выполнению маховых движений ногой и руками при отталкивании  техники  

	10
	Кросс
	Длительный кроссовый бег в переменном темпе
	1
	Способы повышения гибкости тела.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Длительный кроссовый бег в переменном темпе.
	Знание  основных способов повышения гибкости тела. Освоение техники длительного кроссового бега в переменном темпе.

	11
	Бег
на короткие дистанции
	Совершенствование техники бега                    с низкого старта
	1
	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.

	Знание правил соревнований        в беге на короткие дистанции. Освоение стартового ускорения по команде из нестандартных исходных положений. Развитие силы, подвижности.

	12
	Прыжки в длину с разбега
	Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега
	1
	Развитие физических качеств
	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.
	Развитие физических качеств. Освоение техники отталкивания в прыжках в длину с разбега.

	13
	Бег
на средние дистанции
	Совершенствование техники  бега по дистанции с переменной скоростью
	1
	Техника стартового разгона и бега по дистанции
	Медленный бег до 4,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовое ускорение под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». Контрольные упражнения – бег 500,800 м. Подвижная игра.
	 Развитие выносливости, подвижности. Освоение техники стартовое ускорения под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». 

	14
	Метание
малого мяча
	Совершенствование хлёсткого движения руки в момент финального усилия
	1
	Техника финального усилия в метании мяча
	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.
	Освоение техники хлёсткого движения руки в момент финального усилия при метании малого мяча

	15
	Эстафетный бег
	Передача эстафеты на месте на расстоянии 1м друг от друга
	1
	Принципы командообразования в эстафетном беге
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с передачей эстафеты на месте на расстоянии 1м друг от друга
	Знание основных принципов командообразования в эстафетном беге. Освоение техники передачи эстафеты.

	16
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Совершенствование техники отталкивания
с разбега
	1
	Техника отталкивания                 с разбега
	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.
	Освоение техники отталкивания с разбега

	17
	Бег на длинные дистанции
	Основные правила бега на длинные дистанции.
	1
	Основные правила разминки.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения -  бег 1000 м. Подвижная игра.
	Знание основных правил разминки. Знание основных правил бега на длинные дистанции.

	18
	Бег
на короткие дистанции
	Обучение технике стартового разгона и бега по дистанции с максимальной скоростью
	1
	Гигиена занятий легкой атлетикой
	Медленный бег до 4 минут. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения: бег 100м. Подвижная игра по выбору учащихся.
	Освоение знаний по гигиене занятий ЛА. Освоение техники стартового разгона и бега по дистанции с максимальной скоростью

	19
	Прыжки в длину с разбега
	Совершенствование техники приземления в прыжках в длину с разбега
	1
	Основное содержание
и правила планирования режима дня
	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.
	Знание основных правил правильного планирования режима дня. Освоение техник приземления в прыжках в длину с разбега

	20
	Бег
на средние дистанции
	Совершенствование техники   бега по дистанции с переменной       скоростью
	1
	Техника стартового разгона и бега по дистанции
	Медленный бег до 4,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовое ускорение под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». Контрольные упражнения – бег 500,800 м. Подвижная игра.
	 Развитие выносливости, подвижности. Освоение техники стартовое ускорения под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». 

	21
	Метание
малого мяча
	Совершенствование выхода в положение «натянутый лук»
в фазе финального усилия. Совершенствование метания малого мяча в цель.
	1
	Техника метания малого мяча в цель
	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.
	Освоение техники метания малого мяча в цель.

	22
	Эстафетный бег
	Освоение техники и тактики эстафетного бега
	1
	Основные правила эстафетного бега
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег
	Знание основных правил эстафетного бега.
Освоение техники эстафетного бега.

	23
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Совершенствование техники отталкивания
с разбега
	1
	История развития легкой атлетики
	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.
	Освоение техники отталкивания с разбега

	24
	Бег на длинные дистанции
	Построение индивидуального маршрута распределения сил при беге на длинные дистанции.
	1
	Влияние вредных привычек на занятие спортом.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения -  бег 2000 м.
	Интеграция теоретических знаний о влиянии вредных привычек. Освоение техники построения индивидуального маршрута распределения сил при беге на длинные дистанции

	25
	Бег
на короткие дистанции
	Совершенствование техники бега                    с низкого старта
	1
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой
	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.
	Освоение знаний по ТБ на занятиях ЛА. Освоение стартовой техники при беге с низкого старта.

	26
	Прыжки в длину с разбега
	Совершенствование техники приземления в прыжках в длину с разбега
	1
	Режим дня
 
	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.
	Знание основных правил правильного планирования режима дня. Освоение техник приземления в прыжках в длину с разбега.

	27
	Бег
на средние дистанции
	Обучение технике  бега по дистанции 
	1
	Гигиена занятий легкой атлетикой
	Медленный бег 800 метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Контрольное упражнение – бег 300, 500 метров. Упражнения на развитие силы. Подвижная игра.
	Освоение техники  бега по дистанции 

	28
	Метание
малого мяча
	Закрепление метания малого мяча в цель
	1
	Правила соревнований в метании
	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.
	Освоение техники метания малого мяча в цель.

	29
	Эстафетный бег
	Обучение старту с опорой на одну руку и стартовому разбегу
	1
	Способы повышения качества стартового разбега
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Упражнения для обучения стара с опорой на одну руку и стартовому разбегу. Контрольные упражнения.
	Знание способов повышения качества стартового разбега. Освоение техники старта с опорой на одну руку и техники стартового разбега.

	30
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Обучение технике разбега в сочетании с отталкиванием
	1
	Гигиенические требования
к занятиям  легкой атлетикой
	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.
	Освоение техники прыжка в высоту способом «перешагивание»

	31
	Кросс
	Темповый кроссовый бег
	1
	Способы повышения выносливости
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Темповый кроссовый бег
	Знание  основных способов повышения выносливости. Освоение техники темпового кроссового бега.

	32
	Бег
на короткие дистанции
	Совершенствование техники бега                    с низкого старта
	1
	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.
	Знание правил соревнований        в беге на короткие дистанции. Освоение стартового ускорения по команде из нестандартных исходных положений. Развитие силы, подвижности.

	33
	Прыжки в длину с разбега
	Закрепление техники
изученных элементов прыжка в длину с разбега
	1
	Правила соревнований
в прыжках в длину с разбега
	Медленный бег до 7 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с разбега на результат, с отталкиванием с резинок. Подвижные игры с прыжками
	Знание правил соревнований
в прыжках в длину с разбега 

	34
	Бег
на средние дистанции
	Обучение технике  бега по дистанции 
	1
	Гигиена занятий легкой атлетикой
	Медленный бег 800 метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Контрольное упражнение – бег 300, 500 метров. Упражнения на развитие силы. Подвижная игра.
	Освоение техники  бега по дистанции 

	35
	Метание
малого мяча
	Совершенствование хлёсткого движения руки в момент финального усилия
	1
	История развития легкой атлетики
	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.
	Освоение техники хлёсткого движения руки в момент финального усилия при метании малого мяча

	36
	Эстафетный бег
	Освоение техники и тактики эстафетного бега
	1
	Основные правила эстафетного бега
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег
	Знание основных правил эстафетного бега.
Освоение техники эстафетного бега.

	37
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Совершенствование техники разбега в сочетании                        с отталкиванием
	1
	Правила соревнований в прыжках в высоту
	Медленный бег до 9 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту способом «перешагивание» на результат. Подвижная игра.
	Освоение техники прыжка в высоту способом «перешагивание»

	38
	Бег на длинные дистанции
	Построение индивидуального маршрута распределения сил при беге на длинные дистанции.
	1
	Влияние вредных привычек на занятие спортом.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения -  бег 2000 м.
	Интеграция теоретических знаний о влиянии вредных привычек. Освоение техники построения индивидуального маршрута распределения сил при беге на длинные дистанции

	39
	Бег
на коротки е дистанции
	Совершенствование физических качеств. Выполнение контрольных упражнениях
	1
	Физическое развитие человека
	Медленный бег до 4 минут. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения: бег 60 м. Подвижная игра по выбору учащихся.
	Интеграция знаний о физическом развитии человека. Освоение техники бега на короткие дистанции.

	40
	Прыжки в длину с разбега
	Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега
	1
	История развития легкой атлетики
	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.
	Развитие силы, подвижности. Освоение техники отталкивания в прыжках в длину с разбега.

	41
	Бег
на средние дистанции
	Обучение технике  бега по дистанции 
	1
	Гигиена занятий легкой атлетикой
	Медленный бег 800 метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Контрольное упражнение – бег 300, 500 метров. Упражнения на развитие силы. Подвижная игра.
	Освоение техники  бега по дистанции 

	42
	Метание
малого мяча
	Совершенствование хлёсткого движения руки в момент финального усилия
	1
	Техника финального усилия в метании мяча
	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.
	Освоение техники хлёсткого движения руки в момент финального усилия при метании малого мяча

	43
	Эстафетный бег
	Передача эстафеты на месте на расстоянии 1м друг от друга
	1
	Принципы командообразования в эстафетном беге
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с передачей эстафеты на месте на расстоянии 1м друг от друга
	Знание основных принципов командообразования в эстафетном беге. Освоение техники передачи эстафеты.

	44
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Совершенствование техники отталкивания и правильного выполнению маховых движений ногой и руками при отталкивании
	1
	Техника отталкивания             в прыжках  в высоту способом «перешагивание»
	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.
	Освоение отталкивания и правильного выполнению маховых движений ногой и руками при отталкивании  техники  

	45
	Бег на длинные дистанции
	Основные правила бега на длинные дистанции.
	1
	Основные правила разминки.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения -  бег 1000 м. Подвижная игра.
	Знание основных правил разминки. Знание основных правил бега на длинные дистанции.

	46
	Бег
на короткие дистанции
	Обучение технике стартового разгона и бега по дистанции с максимальной скоростью
	1
	Гигиена занятий легкой атлетикой
	Медленный бег до 4 минут. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения: бег 100м. Подвижная игра по выбору учащихся.
	Освоение знаний по гигиене занятий ЛА. Освоение техники стартового разгона и бега по дистанции с максимальной скоростью

	47
	Прыжки в длину с разбега
	Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега
	1
	Развитие физических качеств
	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.
	Развитие физических качеств. Освоение техники отталкивания в прыжках в длину с разбега.

	48
	Бег
на средние дистанции
	Совершенствование техники   бега по дистанции с переменной       скоростью
	1
	Техника стартового разгона и бега по дистанции
	Медленный бег до 4,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовое ускорение под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». Контрольные упражнения – бег 500,800 м. Подвижная игра.
	 Развитие выносливости, подвижности. Освоение техники стартовое ускорения под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». 

	49
	Метание
малого мяча
	Совершенствование выхода в положение «натянутый лук»
в фазе финального усилия. Совершенствование метания малого мяча в цель.
	1
	Техника метания малого мяча в цель
	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.
	Освоение техники метания малого мяча в цель.

	50
	Эстафетный бег
	Освоение техники и тактики эстафетного бега
	1
	Основные правила эстафетного бега
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег
	Знание основных правил эстафетного бега.
Освоение техники эстафетного бега.

	51
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Совершенствование техники отталкивания
с разбега
	1
	Техника отталкивания                 с разбега
	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.
	Освоение техники отталкивания с разбега

	52
	Бег на длинные дистанции
	Построение индивидуального маршрута распределения сил при беге на длинные дистанции.
	1
	Влияние вредных привычек на занятие спортом.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения -  бег 2000 м.
	Интеграция теоретических знаний о влиянии вредных привычек. Освоение техники построения индивидуального маршрута распределения сил при беге на длинные дистанции

	53
	Бег
на короткие дистанции
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	1
	Контроль над физическими нагрузками (ЧСС)
	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
	 Интеграция знаний по осуществлению контроля над физическими нагрузками. Освоение специальных беговых упражнений.

	54
	Прыжки в длину с разбега
	Совершенствование техники приземления в прыжках в длину с разбега
	1
	Режим дня
 
	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.
	Знание основных правил правильного планирования режима дня. Освоение техник приземления в прыжках в длину с разбега.

	55
	Бег
на средние дистанции
	Совершенствование техники   бега по дистанции с переменной       скоростью
	1
	Техника стартового разгона и бега по дистанции
	Медленный бег до 4,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовое ускорение под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». Контрольные упражнения – бег 500,800 м. Подвижная игра.
	 Развитие выносливости, подвижности. Освоение техники стартовое ускорения под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». 

	56
	Метание
малого мяча
	Закрепление метания малого мяча в цель
	1
	Правила соревнований в метании
	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.
	Освоение техники метания малого мяча в цель.

	57
	Эстафетный бег
	Освоение техники и тактики эстафетного бега
	1
	Основные правила эстафетного бега
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег
	Знание основных правил эстафетного бега.
Освоение техники эстафетного бега.

	58
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Совершенствование техники отталкивания
с разбега
	1
	История развития легкой атлетики
	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.
	Освоение техники отталкивания с разбега

	59
	Бег на длинные дистанции
	Основные правила бега на длинные дистанции.
	1
	Основные правила разминки.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения -  бег 1000 м. Подвижная игра.
	Знание основных правил разминки. Знание основных правил бега на длинные дистанции.

	60
	Бег
на короткие дистанции
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	1
	Контроль над физическими нагрузками (ЧСС)
	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
	 Интеграция знаний по осуществлению контроля над физическими нагрузками. Освоение специальных беговых упражнений.

	61
	Прыжки в длину с разбега
	Совершенствование техники приземления в прыжках в длину с разбега
	1
	Режим дня
 
	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.
	Знание основных правил правильного планирования режима дня. Освоение техник приземления в прыжках в длину с разбега.

	62
	Бег
на средние дистанции
	Совершенствование техники   бега по дистанции с переменной       скоростью
	1
	Техника стартового разгона и бега по дистанции
	Медленный бег до 4,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовое ускорение под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». Контрольные упражнения – бег 500,800 м. Подвижная игра.
	 Развитие выносливости, подвижности. Освоение техники стартовое ускорения под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». 

	63
	Метание
малого мяча
	Закрепление метания малого мяча в цель
	1
	Правила соревнований в метании
	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.
	Освоение техники метания малого мяча в цель.

	64
	Эстафетный бег
	Освоение техники и тактики эстафетного бега
	1
	Основные правила эстафетного бега
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег
	Знание основных правил эстафетного бега.
Освоение техники эстафетного бега.

	65
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Совершенствование техники отталкивания
с разбега
	1
	История развития легкой атлетики
	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.
	Освоение техники отталкивания с разбега

	66
	Бег на длинные дистанции
	Основные правила бега на длинные дистанции.
	1
	Основные правила разминки.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения -  бег 1000 м. Подвижная игра.
	Знание основных правил разминки. Знание основных правил бега на длинные дистанции.

	67
	Бег
на короткие дистанции
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	1
	Контроль над физическими нагрузками (ЧСС)
	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
	 Интеграция знаний по осуществлению контроля над физическими нагрузками. Освоение специальных беговых упражнений.

	68
	Прыжки в длину с разбега
	Совершенствование техники приземления в прыжках в длину с разбега
	1
	Основное содержание
и правила планирования режима дня
	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.
	Знание основных правил правильного планирования режима дня. Освоение техник приземления в прыжках в длину с разбега

	69
	Бег
на средние дистанции
	Совершенствование техники   бега по дистанции с переменной       скоростью
	1
	Техника стартового разгона и бега по дистанции
	Медленный бег до 4,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовое ускорение под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». Контрольные упражнения – бег 500,800 м. Подвижная игра.
	 Развитие выносливости, подвижности. Освоение техники стартовое ускорения под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». 

	70
	Метание
малого мяча
	Закрепление метания малого мяча в цель
	1
	Правила соревнований в метании
	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.
	Освоение техники метания малого мяча в цель.

	71
	Эстафетный бег
	Освоение техники и тактики эстафетного бега
	1
	Основные правила эстафетного бега
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег
	Знание основных правил эстафетного бега.
Освоение техники эстафетного бега.

	72
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Обучение технике разбега в сочетании с отталкиванием
	1
	Гигиенические требования
к занятиям  легкой атлетикой
	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.
	Освоение техники прыжка в высоту способом «перешагивание»

	73
	Бег на длинные дистанции
	Основные правила бега на длинные дистанции.
	1
	Основные правила разминки.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения -  бег 1000 м. Подвижная игра.
	Знание основных правил разминки. Знание основных правил бега на длинные дистанции.

	74
	Бег
на короткие дистанции
	Обучение технике стартового разгона и бега по дистанции с максимальной скоростью
	1
	Гигиена занятий легкой атлетикой
	Медленный бег 800 метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения.    «Внимание!» и «Марш!» от 1 до 6 секунд. Бег с низкого старта по отметкам, сохраняя оптимальный наклон туловища. Стартовое 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.
	Освоение техники стартового разгона и бега по дистанции с максимальной скоростью.

	75
	Прыжки в длину с разбега
	Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега
	1
	Развитие физических качеств
	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.
	Развитие физических качеств. Освоение техники отталкивания в прыжках в длину с разбега.

	76
	Бег
на средние дистанции
	Совершенствование техники   бега по дистанции с переменной       скоростью
	1
	Техника стартового разгона и бега по дистанции
	Медленный бег до 4,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовое ускорение под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». Контрольные упражнения – бег 500,800 м. Подвижная игра.
	 Развитие выносливости, подвижности. Освоение техники стартовое ускорения под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». 

	77
	Метание
малого мяча
	Закрепление метания малого мяча в цель
	1
	Правила соревнований в метании
	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.
	Освоение техники метания малого мяча в цель.

	78
	Эстафетный бег
	Освоение техники и тактики эстафетного бега
	1
	Основные правила эстафетного бега
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег
	Знание основных правил эстафетного бега.
Освоение техники эстафетного бега.

	79
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Обучение технике разбега в сочетании с отталкиванием
	1
	Гигиенические требования
к занятиям  легкой атлетикой
	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.
	Освоение техники прыжка в высоту способом «перешагивание»

	80
	Бег на длинные дистанции
	Основные правила бега на длинные дистанции.
	1
	Основные правила разминки.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения -  бег 1000 м. Подвижная игра.
	Знание основных правил разминки. Знание основных правил бега на длинные дистанции.

	81
	Бег
на коротки е дистанции
	Совершенствование физических качеств. Выполнение контрольных упражнениях
	1
	Физическое развитие человека
	Медленный бег до 4 минут. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения: бег 60 м. Подвижная игра по выбору учащихся.
	Интеграция знаний о физическом развитии человека. Освоение техники бега на короткие дистанции.

	82
	Прыжки в длину с разбега
	Закрепление техники
изученных элементов прыжка в длину с разбега
	1
	Правила соревнований
в прыжках в длину с разбега
	Медленный бег до 7 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с разбега на результат, с отталкиванием с резинок. Подвижные игры с прыжками
	Знание правил соревнований
в прыжках в длину с разбега 

	83
	Судейская практика
	Особенности судейской практики в легкой атлетике
	1
	История развития судейской практики
	ОРУ. Спортивные игры с отработкой навыков судейства (имитация).
	Знание истории развития судейской практики в ЛА

	84
	Метание
малого мяча
	Закрепление метания малого мяча в цель
	1
	Правила соревнований в метании
	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.
	Освоение техники метания малого мяча в цель.

	85
	Эстафетный бег
	Освоение техники и тактики эстафетного бега
	1
	Основные правила эстафетного бега
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег
	Знание основных правил эстафетного бега.
Освоение техники эстафетного бега.

	86
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Совершенствование техники разбега в сочетании                        с отталкиванием
	1
	Правила соревнований в прыжках в высоту
	Медленный бег до 9 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту способом «перешагивание» на результат. Подвижная игра.
	Освоение техники прыжка в высоту способом «перешагивание»

	87
	Кросс
	Длительный кроссовый бег в переменном темпе
	1
	Способы повышения гибкости тела.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Длительный кроссовый бег в переменном темпе.
	Знание  основных способов повышения гибкости тела. Освоение техники длительного кроссового бега в переменном темпе.

	88
	Бег
на короткие дистанции
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	1
	Контроль над физическими нагрузками (ЧСС)
	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
	 Интеграция знаний по осуществлению контроля над физическими нагрузками. Освоение специальных беговых упражнений.

	89
	Прыжки в длину с разбега
	Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега
	1
	Развитие физических качеств
	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.
	Развитие физических качеств. Освоение техники отталкивания в прыжках в длину с разбега.

	90
	Судейская практика
	Судейская коллегии. Аппеляционное жюри
	1
	Состав судейской коллегии и аппеляционного жюри
	ОРУ. Спортивные игры с отработкой навыков судейства (имитация).
	Знание основных особенностей судейской практики в ЛА.

	91
	Метание
гранаты
	Обучение технике метания гранаты
	1
	Техника скрестного шага
	Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитация скрестного шага. Метание гранаты по ориентирам. Подвижная игра на внимание с бегом.
	Освоение техники скрестного шага. Освоение техники метания гранаты. 

	92
	Эстафетный бег
	Передача эстафеты на месте на расстоянии 1м друг от друга
	1
	Принципы командообразования в эстафетном беге
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с передачей эстафеты на месте на расстоянии 1м друг от друга
	Знание основных принципов командообразования в эстафетном беге. Освоение техники передачи эстафеты.

	93
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Совершенствование техники разбега в сочетании                        с отталкиванием
	1
	Правила соревнований в прыжках в высоту
	Медленный бег до 9 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту способом «перешагивание» на результат. Подвижная игра.
	Освоение техники прыжка в высоту способом «перешагивание»

	

94

	

Кросс


	Длительный кроссовый бег

	

1

	
Способы повышения скоростных качеств.

	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Длительный кроссовый бег
	Знание  основных способов повышения скоростных качеств. Освоение техники длительного кроссового бега.


	95
	Бег
на короткие дистанции

	Совершенствование техники бега с низкого старта


	1
	Контроль над физическими нагрузками (ЧСС)





	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
	 Интеграция знаний по осуществлению контроля над физическими нагрузками. Освоение специальных беговых упражнений.

	96
	Прыжки в длину с разбега
	Совершенствование техники отталкивания в прыжках в длину с разбега
	1
	Развитие физических качеств
	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.
	Развитие физических качеств. Освоение техники отталкивания в прыжках в длину с разбега.

	97
	Бег
на средние дистанции
	Совершенствование техники   бега по дистанции с переменной       скоростью
	1
	Техника стартового разгона и бега по дистанции
	Медленный бег до 4,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовое ускорение под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». Контрольные упражнения – бег 500,800 м. Подвижная игра.
	 Развитие выносливости, подвижности. Освоение техники стартовое ускорения под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». 

	98
	Метание
гранаты
	Метание гранаты на дальность. Основные ошибки
	1
	 
Техника метания мячас двух и трех бросковых шагов
	Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитация метания гранаты на дальность отскока. Метание гранаты на дальность с двух и трех бросковых шагов. Контрольное метание гранаты на дальность. Подвижная игра.
	Знание основных ошибок при метании гранаты на дальность.

	99
	Эстафетный бег
	Передача эстафеты на месте на расстоянии 1м друг от друга
	1
	Принципы командообразования в эстафетном беге
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с передачей эстафеты на месте на расстоянии 1м друг от друга
	Знание основных принципов командообразования в эстафетном беге. Освоение техники передачи эстафеты.

	100
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Совершенствование техники разбега в сочетании                        с отталкиванием
	1
	Правила соревнований в прыжках в высоту
	Медленный бег до 9 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту способом «перешагивание» на результат. Подвижная игра.
	Освоение техники прыжка в высоту способом «перешагивание»

	101
	

Кросс

	Длительный кроссовый бег
	

1

	
Способы повышения скоростных качеств.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Длительный кроссовый бег
	Знание  основных способов повышения скоростных качеств. Освоение техники длительного кроссового бега.

	102
	Метание
гранаты
	Метание гранаты на четкость. Основные ошибки
	1
	Закаливание организма
	Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание гранаты на четкость. Контрольное метание гранаты на четкость. Подвижная игра.
	Знание основных ошибок при метании гранаты на четкость.

	103
	Бег
на короткие дистанции

	Совершенствование техники бега с низкого старта


	1
	Контроль над физическими нагрузками (ЧСС)





	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
	 Интеграция знаний по осуществлению контроля над физическими нагрузками. Освоение специальных беговых упражнений.

	104
	Бег
на средние дистанции
	Совершенствование техники   бега по дистанции с переменной       скоростью
	1
	Техника стартового разгона и бега по дистанции
	Медленный бег до 4,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовое ускорение под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». Контрольные упражнения – бег 500,800 м. Подвижная игра.
	 Развитие выносливости, подвижности. Освоение техники стартовое ускорения под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». 

	105
	Метание
гранаты
	Обучение технике метания гранаты
	1
	Техника скрестного шага
	Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитация скрестного шага. Метание гранаты по ориентирам. Подвижная игра на внимание с бегом.
	Освоение техники скрестного шага. Освоение техники метания гранаты. 

	106
	Эстафетный бег
	Передача эстафеты на месте на расстоянии 1м друг от друга
	1
	Принципы командообразования в эстафетном беге
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с передачей эстафеты на месте на расстоянии 1м друг от друга
	Знание основных принципов командообразования в эстафетном беге. Освоение техники передачи эстафеты.

	107
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Совершенствование техники разбега в сочетании                        с отталкиванием
	1
	Правила соревнований в прыжках в высоту
	Медленный бег до 9 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту способом «перешагивание» на результат. Подвижная игра.
	Освоение техники прыжка в высоту способом «перешагивание»

	
108
	Кросс
	Темповый кроссовый бег
	1
	Способы повышения выносливости
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Темповый кроссовый бег
	Знание  основных способов повышения выносливости. Освоение техники темпового кроссового бега.

	
109
	Бег
на коротки е дистанции
	Совершенствование физических качеств. Выполнение контрольных упражнениях
	1
	Физическое развитие человека
	Медленный бег до 4 минут. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения: бег 60 м. Подвижная игра по выбору учащихся.
	Интеграция знаний о физическом развитии человека. Освоение техники бега на короткие дистанции.

	110
	Прыжки в длину с разбега
	Закрепление техники
изученных элементов прыжка в длину с разбега
	1
	Правила соревнований
в прыжках в длину с разбега
	Медленный бег до 7 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с разбега на результат, с отталкиванием с резинок. Подвижные игры с прыжками
	Знание правил соревнований
в прыжках в длину с разбега 

	111
	Бег
на средние дистанции
	Совершенствование техники   бега по дистанции с переменной       скоростью
	1
	Техника стартового разгона и бега по дистанции
	Медленный бег до 4,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовое ускорение под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». Контрольные упражнения – бег 500,800 м. Подвижная игра.
	 Развитие выносливости, подвижности. Освоение техники стартовое ускорения под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». 

	112
	Метание
гранаты
	Метание гранаты на дальность. Основные ошибки
	1
	 
Техника метания мячас двух и трех бросковых шагов
	Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Имитация метания гранаты на дальность отскока. Метание гранаты на дальность с двух и трех бросковых шагов. Контрольное метание гранаты на дальность. Подвижная игра.
	Знание основных ошибок при метании гранаты на дальность.

	113
	Судейская практика
	Судейская коллегии. Аппеляционное жюри
	1
	Состав судейской коллегии и аппеляционного жюри
	ОРУ. Спортивные игры с отработкой навыков судейства (имитация).
	Знание основных особенностей судейской практики в ЛА.

	114
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Совершенствование техники разбега в сочетании                        с отталкиванием
	1
	Правила соревнований в прыжках в высоту
	Медленный бег до 9 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту способом «перешагивание» на результат. Подвижная игра.
	Освоение техники прыжка в высоту способом «перешагивание»

	115
	Кросс
	Длительный кроссовый бег в переменном темпе
	1
	Способы повышения гибкости тела.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Длительный кроссовый бег в переменном темпе.
	Знание  основных способов повышения гибкости тела. Освоение техники длительного кроссового бега в переменном темпе.

	116
	Бег
на короткие дистанции
	Совершенствование техники бега с низкого старта
	1
	Контроль над физическими нагрузками (ЧСС)
	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
	 Интеграция знаний по осуществлению контроля над физическими нагрузками. Освоение специальных беговых упражнений.

	117.
	Судейская практика
	Особенности судейской практики в легкой атлетике
	1
	История развития судейской практики
	ОРУ. Спортивные игры с отработкой навыков судейства (имитация).
	Знание истории развития судейской практики в ЛА

	118
	Метание
гранаты
	Метание гранаты на четкость. Основные ошибки
	1
	Закаливание организма
	Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание гранаты на четкость. Контрольное метание гранаты на четкость. Подвижная игра.
	Знание основных ошибок при метании гранаты на четкость.

	119
	Бег
на средние дистанции
	Совершенствование техники   бега по дистанции с переменной       скоростью
	1
	Техника стартового разгона и бега по дистанции
	Медленный бег до 4,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовое ускорение под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». Контрольные упражнения – бег 500,800 м. Подвижная игра.
	 Развитие выносливости, подвижности. Освоение техники стартовое ускорения под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». 

	120
	Эстафетный бег
	Передача эстафеты на месте на расстоянии 1м друг от друга
	1
	Принципы командообразования в эстафетном беге
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с передачей эстафеты на месте на расстоянии 1м друг от друга
	Знание основных принципов командообразования в эстафетном беге. Освоение техники передачи эстафеты.

	121
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Совершенствование техники разбега в сочетании                        с отталкиванием
	1
	Правила соревнований в прыжках в высоту
	Медленный бег до 9 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту способом «перешагивание» на результат. Подвижная игра.
	Освоение техники прыжка в высоту способом «перешагивание»

	122
	Бег
на коротки е дистанции
	Совершенствование физических качеств. Выполнение контрольных упражнениях
	1
	Физическое развитие человека
	Медленный бег до 4 минут. Специальные беговые упражнения. Контрольные упражнения: бег 60 м. Подвижная игра по выбору учащихся.
	Интеграция знаний о физическом развитии человека. Освоение техники бега на короткие дистанции.

	123
	Прыжки в длину с разбега
	Закрепление техники
изученных элементов прыжка в длину с разбега
	1
	Правила соревнований
в прыжках в длину с разбега
	Медленный бег до 7 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с разбега на результат, с отталкиванием с резинок. Подвижные игры с прыжками
	Знание правил соревнований
в прыжках в длину с разбега 

	124
	Судейская практика
	Судейская коллегии. Аппеляционное жюри
	1
	Состав судейской коллегии и аппеляционного жюри
	ОРУ. Спортивные игры с отработкой навыков судейства (имитация).
	Знание основных особенностей судейской практики в ЛА.

	125.
	Бег
на средние дистанции
	Совершенствование техники   бега по дистанции с переменной       скоростью
	1
	Техника стартового разгона и бега по дистанции
	Медленный бег до 4,5 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовое ускорение под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». Контрольные упражнения – бег 500,800 м. Подвижная игра.
	 Развитие выносливости, подвижности. Освоение техники стартовое ускорения под планкой, с сопротивлением партнера, в «упряжке». 

	126
	Эстафетный бег
	Освоение техники и тактики эстафетного бега
	1
	Основные правила эстафетного бега
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег
	Знание основных правил эстафетного бега.
Освоение техники эстафетного бега.









Приложение №2  к  дополнительной 
общеобразовательной общеразвивающей программе


нормативы
по общей физической подготовке (ОФП) для учащихся (мальчиков и юношей
	
№
	
Упражнение
	Оценка в баллах

	
	
	
	7 лет
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет

	
1.
	Бег 30 метров, (секунд)
	5
	6,3
	6,2
	6,0
	5,8
	5,6
	5,3
	4,9
	4,8
	4,5

	
	
	4
	6,6
	6,4
	6,2
	6,0
	5,7
	5,4
	5,1
	5,0
	4,7

	
	
	3
	6,9
	6,6
	6,5
	6,4
	6,2
	6,0
	5,7
	5,4
	5,1

	
2.
	Челночный бег 3 х 10 метров, (секунд)
	5
	9,2
	8,9
	8,6
	8,3
	8,0
	7,7
	7,4
	7,2
	7,0

	
	
	4
	9,5
	9,1
	8,9
	8,6
	8,3
	8,0
	7,7
	7,4
	7,2

	
	
	3
	9,8
	9,3
	9,1
	8,9
	8,6
	8,3
	8,0
	7,8
	7,6

	
3.
	Прыжок в длину с места, (сантиметр)
	5
	135
	145
	165
	175
	190
	200
	220
	230
	240

	
	
	4
	130
	140
	150
	160
	175
	190
	200
	210
	220

	
	
	3
	125
	135
	140
	145
	160
	170
	180
	190
	200

	
4.
	Наклон вперед из положения стоя на скамейке,(сантиметр)
	5
	8
	8
	9
	10
	9
	8
	9
	10
	11

	
	
	4
	6
	7
	8
	9
	8
	7
	8
	9
	9

	
	
	3
	4
	5
	6
	7
	6
	5
	6
	7
	7

	
5.
	Подтягивание на перекладине, (кол-во раз)
	5
	4
	5
	5
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	
	4
	3
	4
	4
	4
	5
	5
	6
	7
	8

	
	
	3
	2
	3
	3
	3
	4
	4
	5
	6
	7

	
6.
	6-ти минутный бег, (метров)
	5
	1000*
	1100*
	1200*
	1200*
	1300*
	1300
	1350
	1400
	1450

	
	
	4
	900*
	1050*
	1100*
	1100*
	1150*
	1150
	1200
	1250
	1300

	
	
	3
	800*
	1000*
	1000*
	1000*
	1050*
	1050
	1100
	1150
	1200




* - без учета времени






	
№
	
Упражнение
	Оценка в баллах

	
	
	
	7 лет
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет

	
1.
	Бег 30 метров, (секунд)
	5
	6,5
	6,4
	6,2
	6,0
	5,8
	5,5
	5,2
	4,9
	4,7

	
	
	4
	6,8
	6,6
	6,4
	6,2
	6,0
	5,7
	5,4
	5,1
	4,9

	
	
	3
	7,1
	7,1
	6,9
	6,7
	6,4
	6,1
	5,8
	5,6
	5,4

	
2.
	Челночный бег 3 х 10 метров, (секунд)
	5
	9,4
	9,5
	9,2
	8,8
	8,6
	8,3
	8,0
	7,8
	7,6

	
	
	4
	9,7
	9,8
	9,5
	9,2
	9,0
	8,6
	8,3
	8,2
	8,1

	
	
	3
	10,0
	10,0
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0
	8,8
	8,6

	
3.
	Прыжок в длину с места, (сантиметр)
	5
	130
	130
	150
	160
	170
	190
	200
	215
	225

	
	
	4
	125
	125
	140
	150
	160
	175
	185
	205
	215

	
	
	3
	120
	120
	130
	140
	150
	160
	170
	180
	190

	
4.
	Наклон вперед из положения стоя на скамейке,(сантиметр)
	5
	9
	10
	11
	12
	11
	10
	11
	12
	13

	
	
	4
	7
	8
	9
	10
	9
	8
	9
	10
	10

	
	
	3
	5
	6
	7
	8
	7
	6
	7
	8
	8

	
5.
	Отжимание от скамейке, (кол-во раз)
	5
	10
	12
	13
	14
	15
	18
	19
	20
	22

	
	
	4
	8
	10
	11
	12
	13
	15
	16
	17
	19

	
	
	3
	6
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	
6.
	6-ти минутный бег, (метр)
	5
	800*
	900*
	1000*
	1050*
	1100*
	1200
	1250
	1300
	1350

	
	
	4
	600*
	850*
	900*
	950*
	1050*
	1100
	1150
	1150
	1200

	
	
	3
	400*
	800*
	800*
	900*
	1000*
	1000
	1050
	1050
	1100


Нормативы
по общей физической подготовке (ОФП) для учащихся (девочки и девушки)
* - без учета времени
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