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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Характеристпка вида спорта легкая атлетика.
Легкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов

спорта. Основой легкой атлетики являются естественные движения человека.

Занятия легкой атлетикой способствуют всестороннему физическому
развитию, укреплению здоровья детей. Популярность и массовость легкой
атлетики объясняются общедоступностью и большим разнообразием
легкоатJIетическlIх упражнении, простотой техники выполнения,
возможностью варьировать цагрузку и проводить занятия в любое время года
не только на спортивных Ilлощадках, но и в естественцых условиях.

Занятия легкой атлетикой развивают силу, быстроту, выносливость,
позволяют приобрести широкий круг двигательных навыков, воспитывают
волевые качества, Они имеют также большое оздоровительное значение и
способствуют достижеЕию совершенства.

Разнообразие легкоатлетических упрахнений и возможность
варьировать нахрузку в ходьбе, беге, прыжках позволяют успешно
использовать их в занятиях с детьми разного возраста и пола, Многие из этих

устойчивости,
способности в

упражнений.
Одним

упражнений не сложнь] по техпике! lrросты для обуления и могут
выполняться на простейших площадках и местности,

Легкая атлетика требуют от спортсмена развития физических качеств,
специфических антропометрических особенностей, высокой психической

)/мения качественно реапизовывать эти потенциапьные
конкретных и очень разнохарактерных видах спортивных

из необходимых условий роста спортивного мастерства
является многолетняя планомерная 1ренировка. Причем в процессе этой
подготовки следует, строго и последовательно ставить задачи, выбирать
средства и методы треIlировки в соответствии с возрастными особенностями
и }?овнем лодготовленнос] и детей,

Содержание програмNlы входит техника легкоатлетичсских tsилов,

специальных упражнений, применяемых для обучения и для развития
физических качеств. Подробно рассматривается методика обучения технике
легкоатлетических упражнений. Немаловажное значение имеет из)ление
l4стории развития видов.ltегкой атлетики и истории формирования техлики
1.тIражнений. Изуrение и практическое использование различных тестов,
позволяющих оценить все стороны физического развития, физической



обr{ения. Естественные виды
спорта очень популярным

движения (бег, прыжки) делает этот вид

среди школьников, представляя собой

подготовлеЕности, динамики физических качеств, эффективности различных
методик обучения и фенировки.

Актуальность обусловлена тем, что Программа решает проблемы

повышения мотивации здорового образа жизни, популяризации ценностей

физической культуры и спорта среди подрастающего поколения, тем самым
отвечает на запросы государства и общества, позволяя }tsеличить
двигательнуо активность детей, а также расширить внеурочную

физкультlрно-оздоровительную и спортивную работу, позволяющую

заложить фундамент крепкого здоровья молодого поколения нашей странь].

Новизна программы заключается в том, что она учитывает спечифику

дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих
заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе

эффективное средство физического воспитания и всестороннего физического
развития.

На обучение по 11рограмме зачисляются все желающие заниматься
легкой атлетикой и не имеющих медицинских противопоказаний к занятиям

выбранным видом спорта на количество мест в соответствии с

утвержденным муниципальном заданием на оказание услlт. В этих группах
осуществляется физкультурно-оздоровительнбI и воспитательная работа,
направленная на разносторонцюю физическую лодfотовку преимущественно
оздоровительной наllравлеltности и овJIадение основами техники легкой
атлетики.

1.1. Itель и задачи

Щель программы: создать условия для развития физических качеств,
оздоровления и укрепления организма, обулающихся посредством занятий
легкой атлетикой, овладение основами техники вида спорта легкая атлетика.

Задачи программы:
Обучаюuluе:
о Об)чение ребенка основам техItики видов легкой атлетики (бег, прыжки,

метание).
о обrлать детей основным правилам техники безопасности на занятиях.

Розвuваюuluе:
о Развивать двигатсльную активность детей.
. Развивать физические качества (выносливость, быстроту, силу, ловкость,

гибкость).
. РазвиватькоординационItые способности.
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Способствовать рzввитию навыков личной гигиены.
Способствовать развитию костно-мышечного корсета.
воспumаmацьньtе:
Формирова гь мотивацию к 1,^лебно-тренировочным занятиям легкой
атлетикой, осознаннуо заинтересованность в ведении здорового образа
жизни.

. Воспитание мораJlьно-этических и волевых качеств.

1,2, Норматпвная база

flополнительная общеобразовательная общеразвивающаr1 программа

физкультурно-спортивной направленности (fiегкая атлетика)) (далее

Программа), является нормативным док}а{ентом м}ъиципапьного
бюджетного )^rрехдения дополнительного образования <спортивная школа
Nэ l> (далее Учреждение). Прогрm,rма разработаЕа на основании нормативно-
правовых докуL{ентов, регулирующих деятельность образовательных
организачий:

- Федеральный законом <Об образовании в Российской Федерации>
от 29.12.2012 rода Л! 273-ФЗ;

- Федеральный закон от 04.1,L2007г. J\! 329-ФЗ <<О физической
культуре и спорте в Российской Федерации>;

- Приказ Министерства Просвецения Российской Федерации ЛЪ 629
от 27 июля 2022 года <Об утвержлении Порядка организации и
ос),1цествления образовательной деятельности по дополнительным
общеобразовательным программам);

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от
28.09,2020 Л! 28 (Об утверждении саЕитарных правил СП 2.4.З648-20
<Санитарноэпидемиологические требования к орг:rнизациям воспитания и
обlчения, отдыха и оздоровления детей и молодежи)).

1.3. Объем Программы.
Программа рассчитана на 2 года обуление, обцее количество часов по

Программе:
- ПервьЙ год обl"rения - 207 часов;
- второй год обучения - 207 часов.
Программа реirлизуется в течение всего календарного года, включ:lя

каникулярное время. Продолжительность уrебного года - 52 недели. Из них
46 недель учебно-цlенировочных занятий и дополнительно б недель -

каtlикулярное время.

Объем нагрузки:4,5 часа в неделrо.



Группа занимается З раза в неделю.

2. Планируемые результаты.

Ос BouB проzралl,лlу первоzо zоdо обу чен ttя, обучаючluеся прuобре tп аю tп

слеdуюtцuе знанuя:

- роль физической культуры и спорта в здоровом образе жизни;
- краткие сведения по истории развития легкой атлетики;

- основы техники видов легкой атлетики;
- основные правила поведения и техяики безопасности на занятиях

легкой атлетикой;
- о личной гигиене спортсмена и способах закаливания;
- о сап,lоконтоле во время занятий легкой атлетикой.
Проulеdшuе курс первоzо eoda обученuя dолэtсньt умеmь:

- применять правила безопасности на занятиях;
-выrrолня]]ь комплекс общеразвивающих упражнений, rrредусмоIренных

программой.
- владеть техникой бега на корожие дистанции;
- уметь правильно выполнять страт и финиш в беrе;
- выполнять прыжки с места в длину и высоту и небольшого разбега.

OcBouB проzрсlмму Bmopozo zola, обучаюtцuеся прuобреmаюm

- о именитых российских спортсменов;
- о физической культуре и спорте в России, как неотьемлемой части

физического воспитания подрастающего поколения.
- о правилах поведения и техники безопасности на занятиях боксом;
- о врачебном контроле и самоконтроле;

обу

- о кратких сведениях о строении и функциях организма человека;
- о гигиенических цlебованиях к инвентарю, спортивной одежде и

ви.;

- краткие сведения о теrclике видов легкой атлетики, старюв и
поворотов;

- общие понятия о принципа& средствах, методах спортивной
тренировки.

Прошеdшuе курс Btпopozo eoda dолсtсны умепь:
- примеЕять правила безопасности Еа здlятиях;
- преодолевать дистанции 30-50 м за минимаJIьно короткое время;
-выполнять старты;

слеdlltоuluе знанuя:



-бегать на скорость с преодолением препятствий высотой З0-40 см,
преодолевать низкие барьеры;

- выполнять технику выполнеЕия прыжка в длину с разбега 3,5 шагов;
- совершенствовать двигательные ),мения легкоатлета;
- контролировать свое самочувствие.

3. Содерrкание
3.1, Спортивно-оздоровительный этап 1-го года обучения,
3.1.1. Теоретическая подготовка

Щелью теоретической подготовки является овладение минимумом
знаний, необходимым для понимания сущности спорта и его социальвой

роли.
Теоретические занятия проводятся в виде коротких бесед, виюорин,

конкурсов в начаJlе тренировочного з:tнятия или во время отдыха. При
изложении материала следует rмтывать возраст занимающихся и

доступность матери:rпа. Содержание бесед и полнота сведений зависит от
контингента занимающихся. Степень усвоения теории существенно
IIовышается за счет использования уrебных кинофильмов и видеороликов,
мультимедийных пособий, рисlтrков, плакатов и т.д.

В ходе теоретических занятий и бесед спедует рекомендовать
литературу для чтения по истории развития вида спорта, воспоминания
известных спортсменов, спортивные журналы и энцикJIопедии для детей и
т,п. Полезно обучать занимающихся lrолучать спортивную информацию с
помощью современных мультимедийных пособий и источников в Интернете.

Теоретические знания должны не только вооружить спортсменов
специальными знаниями, но и воспитывать в них чувство пац)иотизма,
любви к своей Родине и гордости за неё.

], Ввоdное заняmuе, Исmорtlя вознllкr!овенuя u развumlul
аmпеtпuкu (l ч)

леZкоu

Содержание работы секции, Краткие сведения по истории развития
легкой атлетики в древние времена. Включение видов легкой атлетики в
tIрограмму античных Олимпийских игр.

2. ПрqвLLла повеdенtlя u пехнuкu безопасносmu на заняtпuях леzкой
аплепuкой. Провчльное обраlценuе с uнвенпарем (0,5ч)

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Правила
поведения и техники Ьезопасности в спортивном зале и при выполнении

физических упражнений. Правильное обращение с инвентарем. Обувь,
одежда для занятий.
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3, Гuеuена, зсtкаJluванuе, рехuм mренuровочньtх заняmuй u оmdыха,
(0,5ч)

Гигиенические требования к местам проведения занятий. Личная
гигиена спортсмена. Значения и способы закаливания.

4, Роль фuзuческой кульmурьl u спорmа в зdороволlt образе эtсtвнu.

Саплоконtпроль во время заtппuй (1 ч).

Главные составляющие здорового образа жизни. Физическая культура
и спорт в системе здорового образа жизни.

Значение и содержание самоконтроля в процессе занятий легкой
атлетикой. Объективrrые и субъективные показатеJIи самоконтроля.

Тема 5. OcHoBbl mехнuкч леzкой аmлеmuкu (0,5ч).

Знакомство с разltообразной техникой легкой атлетики по различным
дисциплинам (бег, прыжки, метание).

3.1.2. Пракгическая подготовка
Общая физическая подготовка

Общая физическая подготовка (ОФП) налравлена на всестороннее

физическое развитиеl укрепление здоровья, подъем функциональных

возшrожlrостей организмаJ оовершенствование ватtнейших физических и

волевых качеств, лриобретение жизненно необходимых навыков. Такая
подготовка содействует умственному, эстетическому развитию, создает базу
для дальнейшего совершеltствования.

Поэтому на первых этапах используется широкий комплекс
оOщеразвивающих уIIражнеltии, отличающихся естественностыо движений и
не требутощих специаJIьного разуlивания: различные виды ходьбы, бега,
прыжков, простейшие гимнастические упра;ttнения, броски мячей,

упражнения с набивными мячами, скакалками, пilлкzlми, подвижные и
спортивные игры.

Сmроевые упро:rrсненuя. Построения и перестроения. Повороты,
Различные виды ходьбы и бега.

Упрахененuя dля мьaшц mуловuu4а u шеu:
- упражнения без предметов и в парах (наклоны вперед, н.вал! вJlеtsо,

вправо).

- уrrраrкнения с набивными мячами - лежа на спине и Jlицом tsниз

сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стоIIами ног.
- у[ражнения на гимнастических снарядах,
- упражнения для мышц ног и таза,
- упралtнения без предметов, индивидуальные и в парах.
- упражнения с набивными мячами приседания, прыжки, подскоки.
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Упрмкненшl dля разваmtм мьtшц брюtuноzо пресса: из положения
лежа на животе, лежа на спине, из положения виса на кольцм, перекладине,
гимнастической стенке.

упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног.
Различные движениЯ ногами, махИ в различных положениях. Приседания.
выпады. Подскоки, выпрыгивания, прыжки. Упражнения со скакалкой на
месте и с передвижением в разные стороны.

Упрансненuя на распaяеuванце,
dвuэкенuй

расслабленuе u коорduнацаю

Упраскненuя на форм up ован uе прас tшьно й ocaHKu,
Упра tненuя в равновесuu: упрzDкнения на полу, на }rиеньшенной

опоре, на гимнастической скамейке. Усложнение упражнений пlпем
уменьшения площади опоры, повышения высоты снаряда.

Упраекнеttuя dpyztx BudoB спорmа, Слортивные игры - футбол,
волейбол. Элементы гимнастики, акробатики. Подвижные игры и эстафеты.

Поdвuэкньtе uzpbt.. <<Чья команда быстрее соберётся?), ( Ровным
кругом (затейниКи)>, <МедведЬ и пчёлы), <У медведя во бору>, <Ловишки>>,
кХитрая лиса>, <<Ляг}rпки и цапля), <<Море волнуется>, <Сделай фигуру>,
(Сторож), (Ловишка, бери ленту>, <,Щва Мороза>. Игры-соревнования
(эстафеты). Игровые задания: <<Кто быстрее перенесёт кегли?>, <<Ходьба и бег
с препятствиями> (по шнуру, по гимнастической скамейке), <Кто быстрее
докатит обруr до флажка?>, <Не намочи ног>( пройти ло кубам),
<Построение и перестроение команд)), <Найди, где спрятано>>, <Кто
дольше?>(стойка на бревне на одной ноге), <Пройди и не урони) ( пройти
расстояние с мешочком на голове), <Покрути обруч>, <Кто быстрее соберёт
овощи?>, <Переход через болото> (по дощечкам, кубам, бревну), <Кто
быстрее}> (перетянуть шнlр), <Кто первым доставит флажок?> (преодолевая
препятствия), <<Кто самый ловкий?> (проползти под д}той, пролезть в два
обруча, перепрыгнуть (рr{еёк) и доставить пакет).

Игры со скакалками, Выполнить упражнения: (Кто быстрее?>
(прыжки через скакtlлку, продвигаясь влерёд до условного места), <iKTo
дольше?> (прыжки через скакалку на месте), <Кто как умеет?> (каждый
играющий показывает движения).

Бееовьlе
подниманием
боком и др.

Спецпальпая физическая rlодготовка
упраэlсненuяi с захJIестыванием голени назадl с

бедра, на прямых ногах, приставным шагом левым
высоким

и правым

Упраuсненuя dля развumltя быспроtпьl.



По зрительному сигнаJIу рывки с места с максимальItой скоростью,

оцезках (5,10,15 и т.д.) до З0 м.

С постоянным изменением длины отрезков из исходных положений:

бег лицом, боком и спиной к стартовой линии. сидя. лежа на спине или

животе в различных попожениях к стартовои линии.

Стартовые рывки с мячом, вдогонку с партнером.

<<Челночный бег>, отрезки пробегают лицом, спиной вперед, правым и

левым боком, приставпыми шагами,

Техническая подготовка
очень важно заJlожить основы правильнои техники испоJ]неtiия

движений в разных видах лёгкой атлетики.
Беz является простым и естественным движением, поэтому дети

осваивают это упра;кнение раньше, чем приходят в спортивную шкопу, Если
же рассматривать бег, как одну из легкоатлетических дисциплин, то очень

вa)кно правипьное выполнение этого несложного упражнения, которое

требует определённой подготовки.
При работе над mехнuкой беес необходимо соблюдать основные

прямолинейность направления бега; полное выпрямление
толчковой ноги в сочетаltии с выносом влерёл пtаховой ноги; быстрая и
мягкilя постановка ноги на гр}пт с передней части стопы; свободная и
энергичнаJl работа рук; прямое положение туловища и головы. В период
обуления на этапе спортивно-оздоровительном следует руководствоваться
только этими основными требованиями, а уже в конце этого периода, когда
будет проявляться способность ребёнка к спринтерскому, барьерному бегу
или бегу на средние и длинные дистанции, последует более детальная работа
над техникой бега с уrётом специфик вышеуказанных разновидностей бега,

Рабоmа Hoz прч беее. Главным элементом в беге является момент
отталкивания, т.к. от мощности усилия, угла отталкивания и частоты шагов
зависит скорость бега. На спортивно-оздоровительном этапе работы с детьми
важно добиться понимаЕия, что отталкивание должно быть направлено
только вперёд и строго согласовано с EaKJloHoM туловища. Научить детей
о[ределять толчковую и маховую ногу для наиболее эффективного
оттапкиваЕия. Уделять большое внимание прямолинейному движению ног и
правильной постановке ноги на дорожку - слегка согнутой в колеЕном
суставе, что )меньшает тормозящее действие в момент постаIlовки и
способствует более равномерному и плавному бегу,

Рабоmа рук прu беее.,Щвижения рук при беге ритмично сочетаются с

движениями ног. Р}ки, сохраняя равновесие, способствуют уменьшению или

увепичению частоты шzтов. Следует науlить детей правильно сгибать руки в
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локтевых суставах, примерно лод лрямым угJIом. l(исти должны быть
свободно с)каты в кулак. flвитсения рук паправленьJ вперёд-вверх к

полборолку 1.1 Ilазал IIecKoJlbl(0 R c,i,opo]Iy. llри .лвиrкении }Iазаlt кисl,и рук не

доJlжны выхолить за прелеJIы lуловихlа. АмпJlитула лвиI(еIIия рук зависиl.от
скорости бега: чем выше скорость, тем выцIе темп и шире двихеI{ия рук.

Таблuцо l, Прuмерпьtй набор упрпэrcнепuй dля рабопл,l Hal
ucпpocJletllleм 0luuбок в mexttuKe беzо:

оu,шбка У праэюн et ttte dля ус пlра н е нuя

оtцuбкu

Мепоdчческuе указанuя

Не прямолинейность бега
по дистанции

Бег по узкой лороrкке, шириной 20-
25 см. бег по "rtинии

Смотрсть вперёд

Недостатачное
выпрямление толчковой
ноги

Ijet' ltры>tсками ]ta о,грезках О грезки 40 -50 м

недостаточно высокое
поднимание бедра

Бсг по lopon(Kc с высоким
Ilолнимаllисм бс;tра чсl]сз
pacc,l,aBjlcl IIlыс tta 1,1асс,гоянии 70-90
см набивные мячи или другие
предметы

Длина о]pсзка 40_50м.
Ytrparttrtcltttc следует
l]ыlк)Itlятt, в форме игры или
соревнования на двух
параллельлlых дорох(ках.
Следить. чr,обы учациеся не
(лолселaLпи) на опорной ноге
и не откидываци туловище
цазад

ЗаIФепощённость
плечсвого лояса

Бсг в поltоlttеtlии <руки за спинойя
или на поr|се (,гакое поJlо)ксlIие
засl а&lясl, RыRоrlиl,ь I]лс.l() вlIсрёll в
'Iакт rlви)ксllиям,газа и нOг)

. Встречное движение оси
l,аза и lIJlсч. ,Щлиttа о,t,резков
40-50шl

Спарm, На э.].апе сl]ортивно-оздоровитеJIьном де.Iям лаёlся IIоня,tие о
видах стартового движения - высокий стар].. [] э,гом периоде необхоtlимо,
чтобы дети усвоили правильное положение ног у стар.говой линии и
положение рук о,tllоси,l.ельrIо тоJIчковой и маховой tlоги, Комаtlлы, даюциеся
на старте. Полоrкение туловиulа до стартовой команды (tsнимание) и
увеличение наклона туJIовиIIiа вперёд - вниз после этой команды. Учашиеся
COl'B основном cTap.lylol.c высокого с.гар-tа. В конце учебного года можно
применять технику низкого старта без колодок.

Фuнutц u осmановка после бееа, Финишное ускорение, т.е. бег на
последнем отрезке листаIillии. харак.l.еризуе,tся увеличением часl.о.l.ы шагов,
бо.;tсс :lнсргичltой рабо.rой рук 

'.| 
Ilск0l.орым чl]еJlичеl]ием IlaкJlotla туJIо,]иttlа

вперёл,
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Flало ttаучить Jtе],сй посJlе пересече}tия линии финишlа резко не
остаIJавлива-],ься, а I]срсйl,и tla мс,,1.1lеllttый бег. а за,гем tla хоltьбу. Часто

дети совершаIот оl ибку, начиная сбавJ]я,l,ь 1,емп бега за HecкoJ,lbкo метров до

финишной черты и фактически останаtsливаясь на ней, значительно ухудшая
эти свой резуль,],ат. Это особенно характерно l(ля млалшего возраста,
новичкоа. IIоэтол,rу рабоrа Ila,rl исIIравJlснисм /tанlIой ошибки доJIя(на
проводиl ься с саvых первых заня rий,

Прьtэtскu- учащиеся знакомяlся с техникой прыжка в длину с места,
овладевают подготовительными движециями при подготовке к толчку,
прыгаIот в длину с места на технику и на результа1,. Происходит
ознакомление с,гсхttикой прыжка в /Ulиllу с разбега сllособами ((согI{ув IIоги))
и ((ножниLlы)), обучение технике отталкивания, технике приземления,
отталкиlJанию в соче]ании с разбегом.

ГIримеttяlотся tIрыжки t] (IJlal,e)) с мес,га с ], 3, 5 lllагов, прыжки в
(шаге)) с 5,7,9lltat,oB. l]o с IlримсIlс}IисN,I ]lого уllражIiеtlия ttyrlttto бы1.1,

очень ос'горожными tlримеIlя,tь на втором гоДУ обучения, т.к. в более раннем
периоде костно-мышечная и суставно-связочная система детей не
сформирована и MoIyT быть серьёзные травмы, Прыжки с небольшого
разбега с акцен,гироваIIным вIIиманием на группировку в полё.ге и
выбрасываtrием ног вIlерёд до положения сидя.

ознаком.лецие с техникой прыжка сначала способами
((перешагивание)), затем и <фосбери-фпоп>. Наиболее гlростой из них
способ <псрешаги ваttие>. ()бучсtlие о],таJiкиваIlию в сочета[lии с махом
прямой ttогой, обучсltис IlocTaIlol]Ke IIоl.и IJa тоJ]чок, обучеtlие сочетанию
отталкиl]аtlия с разбеt.ом, приземлеl{ию, I {елесообразно примеllять I] начале
обучения не лланк). а ре tиllовый аморlизатор. 1креплённый на двух сгойках,
постепенно увеличивая высоту. В качес.tве специальных полI.оl,овител ьных
упражнеtlиЙ примеIIяю].ся lIрыжки ввсрх, ,|.олкаясь двумя логами без
отягощения и с ltебоJlьшим о],ягощснием, различные виды впрыгиваний,
перепрыгиваний, прыжки вверх, оттzuIкиваясь олной ногой с 1-5 шагов,
доставая подвешецные на различной высоте предметы или ветки леревьев.

Тактическая полготовка
тактическая подго,tовка позволяет эффективнее испоJIьзовать

спортивнуIо технику, физическую, мораJIьно-волевую подготовJtенность.
f{ля э,l,ого испоJl ьзуют:

-llоказ,],схLи ки изуLIас\4оI.о /,Lви;t(сl Iия;
- испоJlьзование лрелме] ных и llруI,их орисIIl иров
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Участие в сIIортивных соревноваIIиях
Согласно календарllого плана физкультурных и спортивных меролриятий

МБУДО (С[U М1> г. Ельца на каленларный учебно-тренировочный год,

3.2. Спор,rивпо-оздоровителыIый этап 2-го года обучеrrия.
3.2.1. Теоретическая полl-оI,овка

Те,vа|, Исmорuя развuпlttя itezKoli ап,эеmuкч в Россuu. Фttзuческая кульtпура

u спорmа в Pocc,tttt ( lч1

Ис,гория развиr,ия JlеI,кой атлстики. Российские слортсмены чемtlионы

олимпийских игр, чемпионаIов мира и Евроtrы.
Физическая куль,Iура, как неотъемлемая часть физического воспитания
подрастаrоlI(его покоJIения.

I'e,l,ta2. Крuпtкuе cBedettust о сmроеr!чu u фllнкцuях орZаl!чзма

человека(0,5ч)

Общие понятия о строении организма человека, взаимодействие органов и
систем. Понятие об утомлении и перетренированности,

I'емаЗ. ТехttцкQ безопас оL,lуlu на заtяrпuж .lе:кl)й аmлепtuкой. (0,5ч)

Техника безопасtIости Ila заня-l,иях-

Теуq4. l'uецена, врачебчьtit Kotlmpo.,lb 1| самоконlиро,qь, экuпuровка (0,5ч)

Техниtса безопасtlости на заIlятиях. Организа]lия режима дня, позволяlощая
совмещать заttятия физичсскими уIIра)(лlсllиями и спортом с учёбой и

досугом,
Тема 5, OcHoBbt mехнuкч леzкой аплепuкu (0,5ч)

Краткая характеристика техIlики видов Jlегкой атлетики, стартов и IIоворотов.
Общие гtоrtя,гия о принIlипахj срелствах, методах спортивной тренировки.
основtrые ,],срмиtlы, испоJIьзуемые дJlя описания средств и ме.годов
тренировкиl характеризуlощие ошибки в технике.

3.2.2. Пракr ическая полго,l.овка
С)бtttая физичсская полго.l.овка

Выпоltнеltис ОРУ rrри обучснии Jlсl.кой а-tJiс,гике tlalIpaBJ]eнo на

укрепление опорно-llвигател,,tlого аtlпарата, формирование мышечного
KopceIa и воспиlание правиltьной осаttки.
l. CmpoeBbte упр{lэlсlrcl!L!я., цlеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция.
Перес-t,роения: в oltнy,,IlBc ]IlерсtIt.и, в колонпу I]o ollttoMy, tlo лва. Сомкнутый
и разомкнутый строй, виды размыкаltия. IIостроение, выравнивание строя,
расчёт rtо cTpolo, повороты на месте. Гlереходы на ходьбу, бег, шаг.
остановка. Изменение скорости лвиrtения строя.
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2, Упраэtсненuя dля pltK u rurcLlego?o пояса. Из различнь]х исходных
положений - сгибаt r ие-разгибан и е pyt<. 8раш(ения. махи. отведения и

привидения, рывки одновременно обеими руками, то я(е во время хольбы и

бега.

3. Упраэrненuя dля mуловuulа ч цtец. I:|акловьl головы вперёд-назалl вправо-

влево! наклоны и лоl]оро,гы туJlо8иtItа.

4, Упра,эtсttеttttя r),Tl lto,,, IIрисс,tаtlия. выIiаль]" |]ыlIрыгиRаllия! IIрыжки на

одной, двух ногах, махи.
5. Упраэюненttя на расlпя?uванuе u поdвuасносmь в сусmавах. Вращательные
движения рук с предметами (гимнастической палкой или резиной), с

посгепе]Iным увеJlичсllис\4 амllJlи lу]Iы /LвижсIlий,
6. [lpbtltcKu ссl cKaKalKoit, чеllез препrlпlсlпвuя, прьt:лtскu в d,luHy с месmа.
7, Упралкненuя в упорах ч вuссй.

8, Упраэtсненuя в парах с парmнёром,

Спсt{иальная физичсская подготовка
Средства СФ[l вклtочают сIIеIlи€ulыlые беговые упраrкнения, бег и

ходьбу во I]cex разновидностях (в paBltoMepHoM и tlepeмeHHoM темпе;
барьерный бег; повторно-перемеlttrый и интерваJIьный; бег и хольба в гору,
по снегу, ло песку и т.л.), а TaK)l(e прыжковые и скоростно - силовые
упражнения, близкис tltl свосй с'грук,гурс к беr.у и хо.цьбе, ко,горые
направлены на разви,tие мышц, несуrцих основную пагрузку tlри беге,

Бееовьtе упраасttеttltя'. бег с высоким подниманием бедра и движениями
рук, как при беге; бег с акцснтированным отталкиваlие стоllой и небольшим
продвижецием вперёд; семеIiяulий бег с расслаблением ллечевого пояса; бег
с захлёстоМ голеl{и; прыжки с ноги flа ногу; скачки на одной trоге;
специальные упражнения барьериста; специальные упражнения на гибкость.

Кроме этих упраrкнений в занятия могут быть вклIочены упражнения
игрового и скоростно-силовоI.о xapaкIepa (ходьба, прыжки, поллезания и
переJlезания черсз барьсры; хо/lьба trыtlаJlами, пригибная; сllрыгивания и
впрыгивания с ttебо.ttьцlой высо,].Ir; выIrры] ивания вперёj{-ввсрх (<;lягушка>);
различные подвижные и сllор,tивнь]е игры,

при применении средств СФп в работе с учацимися tjllортивtlо-
оздоровитеJIыlых груIIl]треtIсру ltеобхолимо быгl, очеt;ь осторожным,
учитывая особснttости /lеl,ского орга]lизма и руковоl(ствова,1.I}ся ос}lовными
принципами, от простого к сложному и максимальной дос,tупности.

Упраэtсненuя dля развumuя c?1,4ba: гимнастика - подlяl.ивание на
перекладине, сгибаttис рук в упоре лежа; сгибаtrия туловища, лсжа на спине,
}lоги закреплены; по,Ilниманис ног ло хва-га руками в висе на гимнасr,ической
стенке, лазание llo Ka}IaTy с ломощью Hot..
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Упраэtсненuя dля развumuя бысmропt t: JIегкая а,l,летика - бег l0 м, 20 м,

30м,60м, прыжки в длиIIу с места, полтягивание на перек.rtадине за 20 с,

сгибание pyt< в упоре лежа за 20 с.

Упра:лtсttеttuя ёля развumuя ечбкосmu,. общеразвиваIоrцие упражнения
лля формирования осанки, упражнеция tla гимцастической стенке для

формирования осанки,
Упраэtсненuя dля комплексttоzо развumuя качесmв,. поднимание и

0пускание плеч, круговые движения; из упора присев в упор лежа и снова в

упор присев; стойка на лоllатках; вращение шеи, туJIовища, таза; наклоны
вперел, наза.ll, в сторону; I]рыжки на месте с поворотом на 90, ]80, 360;
хольба tlo рейкс гипttlас,t,и,tсской скlмсйtси, с I]ов(lгоIами; переLtrагивания

через набивrrой мяч; куl]ырки Bl]cpe/l с захва,tом с](рещен}lых HoI,, с

закрытыми глaвами, из стойки, с набивным мячом в руках; сr,ойt<а на руках;
переползания; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча
на да,]lыlос tь, посJIе куl]ырка вIrеред, tla точносгь; tlеребрасывание мяча в

Ilapax; строевые уIlражl{сllия - вь]IIолIJс}lие KoMa}llt (llаправо)), (llaJleBo),
(кругом), построеIlие из ко]lонны под одному в колонну по два; размыкание
вправо, влево от середины ца интервал руки в стороны.

Упраэtоrcttuя dля развutпuя ловкосmц легкая атлетика - челночный бег
Зх10 м; гимltас,гика - кувырки впере/t, }Iазаlt (вдвоем, втроем), боковой
IIереворот; сllор,Iивные игры - фу-rбол, баскеl.боLr, волейбо;l; подвижные игры
- эстафеты, игры в касания, в захваl.ы.

упраэtсненuя d,lя развчпlLtst koopduttatlttu: (проявляется в возможности
индивида точttо оIIредеJlяl.ь и cRoeBpeMeI{llo измеt,ять IlоJlоженис leJla и
осуществляl,ь /lвижс}lис в lIужном riаIIравJIеl]ии): прыжки IIa точtlос.tь,
метаItия В I{ель; прь]жки с поворотоМ rrа 90", l80., З60.; игровые упражнения;

упраэtсненuя dля развumuя способносmч к равновесuю (сохранение
равновесия в,Iех или иных статических лоложениях тела): общеразвиваtощие
упражнения в парах; у'Itерживая равновесие в Ilоложении (0ас,tочка)); стоя на
мссте илИ в движении, удерживаЯ на ладони гимнастическую палку; ходьба и
бег по узкой части гимнастической скамейки (то же с перешагиванием мячей,
выполнением поворотов); ходьба по одной;lинии с различным положением
рук (Iia пояс, к I]JIечам. за голову в стороttы); ,го же lla носках; то же с
разJIичны]\1и /llв}l)hсllиями рук (крl,t.и рукаN{и R разJlичIlых llJlOскосl.ях,
одновременно и лосJlедовательtrо); хольба ]]ыпалами, s Ilолуприсеltеl
приседе, с закрытыми глазами.

Упраэtсненuя dtLя развtttlluя способносmч к веспuбулярноЙ усrпоtiчuвосmч
(точно и стабиJlьно выIIоJI}lя,гь лвигатеJIьIIые лейс].]зия l] усJIовиях
вес,гибуltярttых разJlраже]]ий (кувырков, бросков, поворо,гов): ttаклоны
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головы вперед, назад, в стороны: стоя па месте в беге, в пры}кках: повороты в

ходьбе, беге, прых(ках (на задаltllое ](оли!{ество градусов, серийные);

акробатические упра)кllеllия.
'Iех ничесtсая полrо,гоRка

-I'ехническая подготовка легкоатлетов направлена Ila овладение и

совершенствование техI{ики в избранrlом виле спорта Она базируется на

овладении техttикой выI]олllеIIия комплекса сflсциалl,ных IIодводящих

уIlражнений, исIlоJlьзусмых в,гренировке, Технику вспомогательных

упражнений следует рассма],ривать с позиций единства формы и содержания,

как целостнуIо деятелыiость, Освоение техники является непрерывным

процессом.

Хоdьбtt.
Совершенствование обычttой ходьбы. Воспитание правиJlьной осанки при

ходьбе. Ходьба в разJlичном 
,гемпе: медленно, быстро, ускоренно,

Спецчальt t ы е упра)!(,1l е I !u я,

Хольба на llocKax, lIя,[ках, ]la llapy)(lloм и BtIyTpeIIlleM сводах с,],опы. Хольба с

предметами: с ttабивным мячом IIа гоJIове, с гимttастической лалкой за

спиной.

Беz на короmкuе duсmлнцuu.
Ознаком.ltеttие с ,гехникой бега lta короткие дис,tанции, Пробегание отрезков
l0-20-30 м с высокого c,l,ap,],a l} срелнем и бысr,ром ,гемпе. Овладение
полохениями ((на с,гарD), (внимание)) <марш>. Выход со старта под
команду. Обучение финишированию.
С п еlluал ь t t ы е упр сl,ж н е |! Llя.

Ходьба выllа'llами с различным положеItием рук. Бег с высоким подниманием
бедра и с забрасываttием гоJIени flазад, I-Iружинистые лрыжки. Прыlкки в

lttаге (с ноги на Hot 1)
IlpbtctcKu в вьtсоtпу с разбеzа,

озttакомление с l,схllикой лрыжка сltособами ( Ilepgl l lаги ваIlие),
<<перекидной>. Обучсtlис о,tталкивани]о в соче].ании с махом прямой ноl.ой.
Обучение постановке ноги на толчок. llocTaHoBKa ltоги впере,]] с одного шага
в сочетании с замахом руками. Выпрыгивание вверх тс 1,2,3 и б шагов в
сочетании с рабоr,ой рук и махом прямой ногой.
С пецuал ьн bte уп ра )lc 1 l е l ! ця,

Прыжки вверх толкаясь двумя ногами. Имитация перехода через пJlанку
((перешагиванием)) и ((перекидным>l способом.

Прьtэtскu в iлuttу с месmа u с разбеzа.
ознаком.llсние с тсх}lикой lIрыжка В /t.]lиI{у с места. Прыжки с места в дли}lу
на технику и l]a резуJIь,l,а,], (),зttакоплrtсllис с lсхllикой прыжка в,IIJIиllу с
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разбега сllособами (согIIув ноги> и (llожниl{ы)). Рассказ, показ, анализ
кинограмм. Обучение ,tехIlики о,Iтa!лкивания. lJрыltски в шаге с 3, 5 шагов.

Обучение техники приземления. Прыжки с небольшого разбега . Прыrкки в

длину с разбега со среднего и оптимальногQ разбега на техники и результат.
С пецuаль Hbt е уп ра)] сн ен uя,

Прыlкки с tIоги l]a tlогу в (IIIагс) сериями ло 10-12 прьпкков. Г[рыжки на

обеих ногах с акLtсц,tом tla ],олчок llперел -- ",ltяt-ушкой", сериями по б-8
прыжков.

Тройной прьtлtсок с месmо,
Ознакомлеrtие с техникой тройllого прыжка с места. С_)бучение схеме прыжка
по час,гям: прыжок с мес,га, ,l,олкаясь llвумя tIогами в соче],ании tlрыжка в

<<шагеl>. Оыrаllение тройным tIрыжком с места в цеJ]ом.
С пеtluап ь ные у пра пс н е l |uя,

использование прыжковых упражнений для лодготовки к прыжку в длину с

разбега. Прылски в (шlаге) сериями по 6-8 прыжков, <<Скачки>> сериями по 2-3
с переходом на Другуtо ttогу. ГIрыя<ки в шаге через 1,2,3 шага сериями.

Тактическая подго,tовка
тактическая полготовка позволяет эффективнее использовать

спортивнуIо ],ехLик1,. tРизическую, мораJIыlо-RоJlеI}уIо IIо/tго.l.овJIснrlость.

Дlя ]1,ого исItоJl ь,tуют:
-пок€Lз техIlики изучаемоI о llвижсIIия;
_ использо]]ание предметных и других ориентиров,

Участие в спортиR]lых сореRноваIIиях
Согllасltо каJlсЕI/,lарtIого IIла]]а физкуль,гурных и слортивIlых

мероприятий МБУДО (CU,l Nq l) на календарный учебно-тренировочный
год,

4. Организачиоtlllо-цсдаr.огическис условия
Форма обучеtluлt очная.
Форм bt о реанuзаt lt tu зсt t t яm цt-\ ;

- групповая учебно-гренировочная дсятельность;
- теоретическая дся гельносl.L;
- самостоятельная работа;

- участие в спортивных сорсвliованиях;
- сдача кон1роJIьных нормативоI].
PeacuM U проdоласL!tпельllОсlпь заняmиi С 08.00 до 20.00 часов.
Реасuм запmцй..3 раза в нелелtо
объем: 4,5 часа в I1еделю

Memodbt обученuя - словесные, наI.Jlядные, практические.
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Формой поdвеdаluя цпlо?с)в реа,,]иза]lt{и l Iрограммы явJlrIется с/lача
контрольно-переводных нормативов по ОФ[l и СФП.

Условия реализации программы. Обучаться по данной программе
могут все желаIош(ие в возрасте от 7 ло l7 JIет, lle имеюlцие медицинских
противапоказаl] и й, I lерсвол обучаюttlихся осущес,l,вJIяеl сrl по итогам
промеrкуточной а]-tестации. Обучаrощиеся, не выпоJIнившие переводньiе
требования, могут быть оставлены повторно в группе того же года обучения,

'I'абltиltа 2. Ус;ttrвия lio\llI]tcK.гulritltllrI .tебпо-т овочllои
[1озрасr Ко] t- Btl

обучаtоttlихся уLlаIцихся
в учеб]lоЙ

ллс, чсл.

Кол-во
учебttых
LjacoI} в

lIеделю
4,5

8t l7

4.1. Маr,ериально-],ехIrическос обеспечение.
Реаrrизация Программы осу]лест,}ляе.гся по алресу: г, Елеч, ул. М,

Горького, l07.
Перечень материа.льно-технического обесltечения ччебпо-

тренировочного процесса:
- легкоатлетические /lороя(ки со специаJlьным покрытием;
- яма д"qя IIрь]жков R;1]lи]lY;

- сектор для прыжков в I]ь]со,tу;

- стойки и планки лля прыжков в высоту;
- легкоатлетические барьеры;
- набивные мячи;
- гимIIастические маты:
- гимнастические скамейки;
- гантели массивные от 0,5 до 5 кг;
- гимнастическая стенка.

4.2. Калровое обеспечеlIис

Табltицд 3. Калроrзые сJIоRпя оI,рамлlы
Наимеttоllан ие Iiоказа,].еля Кол ичес-t,во человек
Укомllлекl,ованнос,гь ка/lрами :

- тренеров-преполавателей :

сов,llеспlчmе.7ll

4,5

2
0
2

общий объем
Ilо/lI,о,rовки (час).
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YpoBettb квалификации
тренеров-
преподаI]ателей:

dlизtсульгурным
образованием

с I]ысlIlIl\]

Ква;tификаllиоttllая
каl,егория

4.3. Список .lrитературы

Список литераrурцj
1.Алабин В. Т. Организациолtно-мето]Iические основы многолетней
тренировки Iоных легкоатлетов. - Учебное пособие. - Челябинск, l97], -\2'l с.
2. Волков Л,В. - Обучение и воспитание IоI{ого спортсмена.- Киев: Здоровья.
l984.- l 44с.
3. Майфат С.П., Малофсева C.It. -KoHTpo.1lb за физической
подготовленностыо в IoHoIlIecKoM возрас.tе.- IJкатеринбург, 2003.- l3 ] с.
4. Матвеев Л.П, Основы спортивttой тренировки. - М.: Физкуль.lура и слорт,
|9'7'7.-271 с.
5. Попов В.Б., Суслов Ф.П., Германов Г.И. JIегкая атлетика дJlя lоношества, -
М., 1993, - 220 с.
6. Твой олимпийский учебник: Учебн. пособие для учрежлений образования
России. -15-е из,tlание. В.С. Родиченко и др.-М, ФиС 2005.144 с.
7, Травин IО.Г. - Организация и методика занятий лёгкой атлетикой с
детьми, по]tростками, lоflошами и девуulками., М., l995.-9l с.
8.Филин В.П,, Фомин LI.A. основы tоношеского спорта. - М.: Физкультура и
спорт, l980. - 255 с.
9.Филин В.П. Теория и ме,tодика tоtlоlltеского спорта:
иI{сти,lуtов и 1ехllику\tов физи,lсской ку,льтуры. - М.:
l987. - I28 с.
10.Филин В,ГI. Воспитание с}изических качеств у юных спор.гсменов. - М.:
Физкультура и спор.r, \914, -2З2 с,
l 1.Хруrцев СВ,, Круглый М.М. Тренеру о IoHoM спортсмене. - М,:
Физкультура и слор.г, J982. -J43 с,

Интернет ресурФц
1. www.minspof.gov.ru - Министерство спорта Российской Фелсрации.
2. https://woIIdathletics.org/ - официалыrыЙ сайт МеждународноЙ федерации
llеl,кой атлеr,и ки.
З, https://гusath letics. infb/ - ()фиllиа.Jtыtый сайт Российской федерации легкой
атлетики.

4. https://spolt48,гu/node/39 -Фелерация легкой атлетики JIипецкой области

учебное пособие для
Физку,rtьтчра и спорт,

со средним
t}изкчль,гурным
образоваllисм
8ыс ш]ая
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5. Учебuый план

Продолжиr,ельность учебно-тренировочного процесса - 52

кале}lдарвые не]lели.

Форма проведения промежуточной и итоговой аттестации - сдача
контрольно-переводных норма,l,ивов по ОФГI и СФП.

'l'абltrrrlд,l. Учсбrrыii rr''lдll
JYa

п/п
I)irз;tс.llы п о]l1,o,t,O R liIi Количество .lacoB

l год
обучеl|ия

2 год
обу.tен lr я

] общая физическая по/Iго,l,овка 9l 8з

2 Специа.llьная физическая
подготовка

64 67

Техни.lсская подготовка 30 з2

1 'l'актическаrl 
l IollI,o1,oBKa ]з lз

5 'Гсореl и,rескаlt I loll1,o1,oBKa 3

6 Участие в спор,гивt.lых

соревнованиях
з б

,7 Контрольно-перевоllные испыl-ан ия з з

Koll t.t.tecTBo часов в llcllcJ||o 4,5 4,5

Обlцсс lco;lш.tcc,t,Bo часов 207 207

5.1. Формы промеr{уточllой аттсстации обучаюruихся
программа предусматривает текущий, промежуточный и итоговый

коIlтроль результатов обучеция занимающихся.
Текуtцuit Kcttttпpoitt} усIiеваемости прово]lится тренером-лреподавателеМ

проволи,tся в l,ечсllис Bcctcl учсбltого го,ца с llсJlыо аIIализа текущих
изменений с|lункциоttа,льного состояtlия орlанизма обучающихся и
система'l,ического контроля уровця освоения обучающимися тем, разделов
программноl,о материала в хоДе осуществлеltия учебно-тренировочной
деятельности.

Сроки ttровс/lеllия ,гекуtrlсI.о коII.l.роJlя,l.реIlер-преподава,гель выбирает
самостоятельно.

притекущем контроле успеваемости применяется безотметочная
система оtlенивания.
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Формой ,t,ctlytttct,сl l(ol1-1p(),Iя яв.j]r|сlся сJlача ко}1-1,роJlыlых IIорма,tивов
(испытаний) rro вилам спортивrIой полго,],овки (общая физическая
подготовка, специальная физическая поltготовка).

Промеэrcупо,tная апmесmацuя проводи,tся в конце первого года
обу.rения (апрель-май) в сооl]}етствии с графиком, у,Iвержлёtlllым приказом
дирекlора УчрежJlсния, в форме коl]l,рольfiо-лереtsодных нормагивов
(испытаний) по разделам спортивной подготовки (общая физическая
подготовка, специальнФl физическая подготовка.

Критерии оцеtlки кQнтрольно-переводных нормативов - ((зачет)), ((не

заче,г)),

Иmоzовая аmmеспаl|urL проводится в KoHl(e вl,орого учебного года по
итогам завершеlIия освоения I lрограммы в полном объеме. Сроки
проведения аттес,гации ус ганавJ] и ваIотся ледагогическим совс.гом и

утверждаются приказом ./lиректора.
Форма проведения и,l,оговой а гтестации - слача контрольцых

нормативов (испытаний) trо разлелам спортивной подготовки (общая

физическая Ilолготовка, спеL(иалыlая физическая подготовка).
Критерии оtlеIjки итоговой аттестации - (аттес Iован)), (не аттестован)).

6. l{allcttltlprl1,1ii 1,,tсбtlыii l,pat|ltrK

Ha.ra;ro у.lебttого гоltа - 0I сеttтября.
Окоttчание учсбIlого l,olla - 3I авгус.га.
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7. ()ltсltочц ые лl:l,tериаJIы

'I'аблиIlа 7. Kott,l ро"rьllые яор}lа,гItвы по обIllеii t|lизпческой и
спеlIиаJlыIои и]и ческой поllготовке

л!
tt/lt

Норпrатпв Возраст
(лет)

tI tl r'r||ii Срслllllй Высоt(пй нпзкпй Срслппй ВысокlIй

Ма,ц b,ltlt;lt/lo HolIltl Девочtси/лев llI K]l
l чслночllый бсг

3х l0 lr
(сек)

,7 -9
10_12

l0.2 l0,0 9,8 I 0,5 l0,3 l0 ]

9,5 9,3 9.0 9,8 9,6 9^4

lз_l5 9,з 9,0 Е,Е 9,4 9,2 9,0
l6-17 8,8 8.6 8,3 9,0 8,8 8,6

2 сгибание и

разгибаrrие рук в

упорс леr(а на
полу (кол-во раз)

,7-9
.} 5 l 2 ]

l0_12 6 ] 8 з 5 7
lз-l5 l0 12 l5 8 l0 ]2
16-1,7 15 l8 20 |2 14 lб

3 Прьокок в ллину с
места,голчком

двуi!я I]огами (crv)

7-9 ]0 1]5 l20 ]05 1l0 l l5
l0_12 20 lз0 ]40 Il5 ]25 l35
l з-l5 .10 l50 l60 l]5 l45 l55
l6-1,7 60 l70 l80 ]55 lб0 I70

1 Наклон вхерсд из
11олоr(сния с,гоя Ilq
гимlIастич. ска]!1ье
(от уровня скамьи)

,7 -9 +

+ l--]--l l
-2 

.l

3,I0и
выlllе

+] ]2 .l +] +2
l0-12 +2]

l2
+3]

зj} I

з.00 I

+з l-lг-t
--lLl

Без ччета
2-59 и )

n"n. I

1l
-+г l

+2-l
_l. l

3,2,:l-

],l 5

.lз
l3-15 +I

+3
+3

16-1,7 +5
Бег 500

(мин)

,1-9
вDемени
З25и
t]ьпUе i

]. ]4 и
ни)ке

l0-12

lз-l5 З,()0 и 2,59,
2, ]5

2.34 п
llиже

3.]5 и
выцIе

з.14-
3,00

2.59 и
ниr(е

l6-1,7 2,25 и
выщс

2.24-
2.10

2.09 и
ни}l(е

2.50 и
выше

2,.49-

2.з0
2,29 и

ниr(е

8. Методические материалы

f(ля гtовыttlсtlия иlIтсрсса заI]има]оI]lихся к за}lя-].иям и более успешного
решеtlия образова.].сл ь II ых) восIIиl.атслыIых и озjlороl}иl.сJl ы] ых задач
примеI]яются разнообразные методы проведеltия занятий.

Основные методы обучения:
- словесньtй., создаё]. предваритеJIьное предс.lавление об изучении

упражнеttий и /Lllя э-гой llели исliоJIьзуе.гся: рассказ, замечание, указание,
- чаеляdно-пракmuческuй: rlримепяется в виле показа упражнепий,

нагJlяд}lых пособий, видеофильмов (при возможности).
- пракmuчесл{че меиоdы: упражненияl соревнования.
основllые методы воспи,гаIlия: убехление, поощрение, игровой,

дискуссио}lный.
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

к лоIIоJlнитсJIьпой обпIеобразоRа,tе.пыtой обцеразвивающей
ll pol раvчс фиtк5,1ьtlрltо-сltорlивllой lla ll ра в, Icll tloc t и

(lсгкаа а-гJlс,гика>

Возрас,l,обучаIоtIlихсrl: 7 l б _rtc г.

Гол обучеtlия: rtервый год обучеttия
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Со,дерrкаtlие
l. Планируемые резуJlьта,tь]
2. Содерхtание
3. Тематическое пла}IироваIlие

l. lIлаппруg]v6lq результать!
'r:::!"!!:::!!r|у! "epBo?l) 

?0l)d l)6уче}lur, спорпlс;лiепit прuо(цлеtпаюtп сltеdусltцuе зuапuя:_ pUJlb (ри,ическоИ к)л1,1уры и спор],а в заоровоv образе лсизни;
- кра] кие сведен ия по ис] ории ра]8и,l ия леl кOй а tлетики;
- основь, ,гехпики видов легl(ой атлетики;
- основtaые правила пОведения и ,гехники безопасllости на заIlятиях легкой атлетикой;- о личl1ой гигиеItе спортсмена и способах заl(алI,,вания;
- о самокоIlтроле во l]ремя занятий легкой атлетиI(ой,

Пpotuedultle курс пеllво?о ?оdо об)лlеlluя До!lэtс]lьI у.llеlпь..
- применять лравIlла бе,]опасlIос1.и лlа заня,г1,1ях]
-выпоjlllя,гь ко\1llлскс обlIlсра,]вllваlоljlих уIIраrоlсlIлй. llpc,I(ycМoTpeHIl1,Ix IIроl.раммой,- влалеть'гехникой бсга lta коро гкис,\ис гitнLttlи:
_ уметь правильно llыполпя,lь страт и фиtrиttt в бсr с;
- выполrIять прьDкки С МеСта в л,тlину и высоту и небольruого разбега,

2. Солсрiкдttпс
2.1 Т'соре,t,rtчсская по,цl o.I oB1,1a

L(еJIью теорс].ической llолгоговки явJlяется овладение минимумом зItаний,
".об*ч:l'_оl_r.l1о понимания с)щнос!ll cllop,la 

"] clo социмьной роли.rеорстические занятия лроводятся в виде коротких бесед, викторин, конкурсов впачме тренировочного занятия или во время отдыха. При п"пойп"" материма следуетучитывать возраст заllимаlоцихся и
сведсний зависиr о', *nn."n,",,,,; .;;,l;;;rJi;;;.'ё]:]]:il1.."Ё:хттfi fi":iJ"нfl";;llовьппастся ]а сче,г исlIоJIь]оваIlия учебных *п,,ф".,,п"оо 

'-i 
o"n"opor"nou,vулLлиNсдийIlLlх llособий, рисуllкоп. п.,lакатов ll l,л.

б ходе теорстически\ заlIятий и бссел следует рекомендовать Jlитературу длячтеfiия по истории разви,].ия видд спорта. onauo",n,,un"" известных спортсмеIlов.спортивпые журнaulы и эtIlt1,1кло|lе_lии,цjIя ]lетей и,г,п. lIолезно пбучu:,п,,u,,"ru,о,r,пr"ополУчать спор-l.ивIlую иllq]орrrrациlо с lloNIolllыo сог]реNlсlllIых ]\,tуль,l.имеitийных Ilособий иисточников в ИIIтернетс.
'георетические :]нация дол)l(I

;}*r"", 
;" 

" ".";; ";;;,;;;, 
;;;],,iH:"" iНil"".,i.,".|i,;ffi ]::;:ýъ"""#уtrlн};

l, Ввоdнllе заltлtmltе. lIспп
содер>rсание o;;;;;,,-;";;;;;:r?o,H:;::,:::;#::,*||:*:!i;,iii,"no!i;,i#l-""!|,l",

атлетики в лревпие времена. Вклюt
олпмпийских игр. 

{ение видов легкой атлетики в программу аптичньiх

2. Правч to пuu,:|tеlluя u пjex|lllJu безопасllоспlч lla зацяlп1]r]х ле?кой опlеmчкой,П paBu.lbtl,,c,,fiPnttF HllL. с u1|lLllпl|tlrL,.\l l l ]_5ц)
П()llеltсtlис l]u ),|и|r( ljo llDcNl

'.*n"*" б".,п,,u",,п"l; ;; ;,,;;,;i;:,,,: ':li]КС'l]ИЯ 
К ]\'lccTY ЗаttЯl'ИЯ, lIРаВИЛа Ilове,llеllия и

Пр";";;;;;;;;;; , ;. ; ";;i l;"1iЦl""":;:',l,Ж;']:i;lХ_()и']ичсских упра,(нений.
). J u.-u{llQ зчлi4цuвонче, DcJlcuг".";;,;;;;;;;'1Й;;:;i;:"":::"':;"";;:|;;;::"'"h:i:i1,1l,"i"п" 

**",*спортсмеtrа. Зпачспия и способы закаjlивания
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1, Роль фwчческоli 
^ульmуры 

ч спорпа в зdоровом оброзе эtсuзнu, CaMoKoHпpottb во
Bpe.lrl з.пlяlпui (l ч),

Главtrыс сосr,авляtоLt(ис здорового обра]а жизни, Физическая кульlура и спорг в
системс злоровоI,о образа лсизни,

зllачсние и содер)капис самокоl]троля в Ilpollecce запятий пегкой атле,гикой,
ОбъеIстивllые и субl)ск,гивlIыс IIоказатеJlи саN]окоIl.t,роля,

Тема 5. Осповы пах uкu !е?кой апl_tепluкll (0,5ч),

Знакомство с разпообразlIой тсхlIикой лег(ой а,глетики по различtiым лисципJIинам
(бег, прьпкки, метаttие),

2.2. Практичсская поIц-отовка
Обulая физичссrсая по/tгоl.овка

Обцал фп:]пчсская по/lготовкл (Оd)П) направлена на всестороннее физическое
развитие1 укрепление здоровья! подъем функциональньв возмохIlостеЙ организма,
совершеIIстl]оваllие ва)кIIейtIIих физических и воJIевь!х качеств, приобретеIlие жизнснно
необходимых павьп(ов.'Гакая подготовка содеЙствует умст"енному, эс1.етическому
развитию, созлает базу дJIя дальнейшего совсршеIlствования.

Поэтому lta первых эталах ислользуется широкий комплекс общеразвиваlощих
упражнсllий. о'I'JiичаIоlllихсЯ естес,i,веIlвос.ыО движеrij{й и пе требуlоп{их спсIlиального
разучиванияi различIIыс виды хольбы. бсга. ltpbnKKoB. простсй!lIие l имI]астиqеские
уlIражпеllIlя. броски 1,1ячсii. \,пра)l(llсllия с llабиRlJыми \{яllами. скаl(а,,Iка\4и. пal,]Il(аvl{.
подвихные 1-1 спортивllыс иl.ры,

Спlроевьtс упрФлсцеrlaл. [lос,гроеция и церсстроения, Повороты, Различные виды
ходьбьi и бега.

упролtспutал iля ittьllчц иlyJloollla|ll ч Llteu:
- упра}tllIения бсз пре,цN сl.ов и в llapax (rrаклоtrы вперел.
- vllраrillсIIия с lIабивllы]!lи \1яllауи ]lc)(a llл спи,lс

поднимапие пог! ]\lrrl за)каг NleiKlly сгопами пог.
- упражIIения Ila гимIlастических снарядах.
_ упрахнения для мышц ног и таза.
- упражпения без прелметов1 ипливиду&цьные и в парах,
- упраrоiеIIия с набивlIыми мяtlами присслаIIиr. пры}кки, полсl(оки,yllPo)tclle ll, Dл, розоulllцл .,л|ыI!l! брlоl!.lцо?о ,ip"""o, ,, по-lо}lrcllия ле,,(а lIa}кивотс! ле}ка Ila спиllе. ttз llоJохеIIttя l]иса lIa коJlьцах1 IlсрекладиIIс, гимнастической

стенке,
УпраrrоlсЕIия для развитllя мыlхIl

движели'l ногами. lllахи в раз],ичIlых
выпрыгиваIIия. прыr(кrt, Упра)l(псl]ия со
стороны.

пазал. влеRо. вправо),
и ]IиIlоNI вц|.]з сгибаllис и

и костпо_связочного аппарага пог. Различные
поJ'lоцсllиях, Приселаflия. Выпалы. Подскоки.
сl(аl(аJlкой lla Nlccl.c и с пере,lвlлr(сние]\1 8 разIIыс

YnpaJlcllel!aя llo росlllяzцвоltце, рtlсслаблеп ае ч Koopitttta l1ttю dBurlcell ай.Упра снепuя пal 4]ормupoBottuе провальпой осопKti,
Упроirrcцепл, в ровпоаеспll: упраr(нения Ila полу) Ila уменьUJенIIой опоре1 нагимпастической скдллсйке. Усложllение упра)кпсlIий ,,у-r"* yn 

"r,o,ue,,"" 
]IJlощали опоры.Ilовышения высоты снаряltа,

^ Уttраеrclенuя dpy?tLt |uiов слорлrс, Спор,гивrrыс игры ф}тбол, волейбол,Элемен,ьt гимltас.t.ики. акробатI,1ки. Ilолвижlrые игры и r"rо4r"iui--
, Поовlo!сцьtе uzры.. цLIья коir,rапда быстрее собфется?>, ( Ровяым кругом(затейникиD, (Мелведь и пчёльD), (У 

""дuaл" 
оо Ооруrr, 

'uЛо""r,,",,, (Хитрая лиса),(ЛЯlУlХКИ.,И tlалЛя). (Морс волнуется). uСл"лаИ фигурlrо. ,,cropon ,r.' ul lou"n,na, oepnленту).,(/lBa Морозал, Иt.ры-соревtlования 1эстаtРеiы1, 
'йгровые 

зода,i"я: (Кто быстрееПеРСНесё'г ксl,Jlи'.)). (Хо.,tlбi] j! бсJ.
скаNлейке)..к'пoo,"''.p""r,,*,,,;.;;,,r: ji|]il]illi'"]'Xi',"'ill"l]l],iii;,,l':,##TjTr"."J;i
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(Построенис и перестроеIlие комапл). (Найли. гле спрята}Iо). (Кто дольше?)(стоЙка па

бревлс на олtlой Ilогс)_ (lIрой.,{и и IIс ),роllи) ( пройlи расс,гояliие с меtllочком lla голове).
(Покрути обруч). (Кто быстрее собсрёт овоци?>, (lIерехол через болото> (по доцечкам,
кубам, бревну), <Кто быстрее?> (перетяпуть r-r-rHyp), <Кто первым лоставит флаясок?я
(преололевая препятствия), <Кто самый ловкий?> (проползти под дугой, пролезть в два

обруча, перепрыгЕуть (ручеёк) и доставить пакет).-' 
Игры со скакалl(аNlи, выгlолнить упраr(пения: <Кто быстрее?> (пры)(ки через

скакмку. проJtвигаясь впсрСл ло yc]loBlIoro месlд)л (I(To лольпIсlll (лрьпкки через

скак&пку lla NtccTc). ,(К l о как \,vсс l 
.]') 

( ках(j(tпй иl,ракrll(и Й показывае,г дI}и)(е,lия),

Спеtlllалыtал фllзltческаfl подго,I'оRка
Беzовьtе уп1lаэлснеtturl: с захлестывапиеNt голени на.зад, с высоким подниманиеN{

бедра. нэ пря\аы\ llolax. llписlавllыv Illэlпv,lевы\l l| ппJвы\l боко\l Il ,lr)

Упраltсttеtпп d-чя развll],l1цrl бьlс пl р(l п,1l1l

|'lo зри,t,ельпому сиI,Ilа.llу рывки с плес,Iа с ]\{аксимаJ]ьной скорос]'ыо. па огрезl(ах
(5.10,15 й-г.л.) ло j0 м.

С посl,ояttltым изNlсIIеIlиеNl llllиltы oтpe:]Koll из исходIIых положений: бег лицом,
боком и спиноI"r к стартовой липl,tи, силя, лея(а па спине или }l(иBoтe в ра]лиl]ltых
положениях I( стартовой лияии,

Стартовые рывtlи с плячом. вltогопl(у с партl{ером.
(Челltочпый бег). отре,]ки пробсгают лицопл. спиной вперед, правыl!, и левым

боком, приставttыми Lltагами.
Техttлческап полготовlса

Очевь Bar(rto за,lожиl,ь осtIовы правильной техЕики исtlолнения лЕижений в разllых
вилах,:Iёгкой атлсти(и,

lre? явJясгся llpoc,i1,1Il ll ссlссгвсllIlы\,l ,,lBtl)lielllle\]. поэтому -Ilс,ги осваиваlо't ]то

упраr(непие раньцrе. че]!l llрихо]{rr в сllортивнчIо lLlKojly, I]сли I(c рассмаl,риl]ать бсг. Kal(

одну из легкоатлетичесl(их дисциплин, то очень Ba)KIto правильпое выполнение этого

несло)кllоlо )пра)кнеllия. когоllое rpe6ler опрелелённой полlоговки,

При работе 'ta)\ пlexlпlKoil беаа необходимо соблюдать основные требованияi

прямолtлнейlIосl,ь llаi]рав]lсtIия бсга: Ilо]lнос Rь,l1пяNl,]lсIlи(, lоJlчковой Ilоги в сочетапии с
выносом вперёд N,аховой llогиl быстрая и мягкая llocl'aнoBкa ноги uа грунт с псредлсй

части с,l,опы; сIJободвая и энергичпая работа рук; прямое лоложение туловища и головы, В
период обучеfiия на этапе спортивно-оздоровительном следует руководствоваться только
этими осховными ,rребованиями. а уя{е в конце этого псриода, когда будет проявляться

способность рсбёнка к сIlринl,срскошlу. барьерrкrму бе!,у иJlи бегу на средние и ллинllые
дистанции. IIосllе,/t\lе,г бо'ltее jtе,l,а:lыtая работа llал l,ехllикой беI'а с учётом специфик
выtпсук,Lзанных разновидllос,гей бега,

Рабопlа поz пllч беее. Г лавльlм элементом в беге является момент оттмкивания.
т,к. от мощности усилия. yl']la оl!'fulкиваllия и частоты lllагов зависи,г скорость бега. На
спортивl]о оl}rLоровитс]IыlоNI э't'itttc рабоtы с ]tеlьN{и l]дxllo лоби,гься llонимаtlия. .lTo

о'гтмкивание ло,rlяоtо быlь IlаllравлUtlо Torlbкo впсрёл и сгрого сог,'lасоDаt]о с lIаклоIlом
туловища, I,1аучить детей оIlрелеJIя,гь,голчl(овую и маховую ногу для наиболее
эфq)ективного отталкиваЕIия, Уделять большое впимаItие прямолинейноNлу лвижению ног
и правильной пос,ганоRке ноги t{a ,Jroporo(y - слегка coгltyтoii R коленном суставе. ч,t,о

уменьпIает тормозя lее лействие l] момснт постаtlовки и сllособствует более

равномерному и плавпому бсгу,
Рабопlсt рук ttpu беzе. [ви>кенля рук при беге ритмично сочегаIотся с движсниями

иог. Руки, сохраняя равцовесие, способствуют уменьшениlо или увеличению частоты
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шагов. СледусI пачilи п, .,tс]сЙ llpaB1.1,1lb}lo c1,I]6aTb р) l(и 8 .ilоl(гсвых суставах. примсрпо пол

прямым углоl!r. кисти ]lолr(ны быть своболltо ска,lы в кулаl(, llвихспия рук направлсны

вперёд-вверх к пOдбородку и назад нссколько в стOрону. [lри лвиlкении пазад кисти рук
не дол)l(ны выходить за предсльi туловиlца. Амплитуда двихения рук зависит от скорости

бегаl чем вьпле скорость.1,ем выlllетемп и uJllpe двиr(е иrlpyl(.
IIpaлeplll,tti цобор.|,llрпjrcцеltчil i!п рабопlьl паi tlсправлеl!че,|l оlчuбок в

Оutttбка У пр аэкtt е чче d ll я ус tп ра н е 1 | ця оul ч б к ч ме пlоltlчесtiче ука за l t ulL

Не прямолинейность бега

по дистаlIции

Бег по узкой дорояске, шириной 20-25

см_ бег по линии
Смотреть вперёд

Недостато.Iное
выпрямле}tие тоrlчl(овой
ноги

Бсг tIl]ы)(ками tIa отрсзках Огрезки 40 -50 шl

Недостаточно высокое
подпимаЕие бедра

Бег по доропо(е с высоl(rlм

полнимаflйем бедра черсз

расс,гавлспныс на расстоянии 70-90 см
набивныс мячи и,,lи друI,ие предметы

flлина отрезка 40-50м.

Упражнение слелует выItолня-l,ь

в формс игры или соревноваItия
lla лвух параллельных

дорожках, Следить. чтобы

учащиеся не (подседаJIи) на
опорной воге и tle откидывaIли

туловище назад

Закрепоценность плсчсвого
пояса

Бег в лоло)i(еflии (руки за спиной) или
на поясе (гакое поло)t(ение заставляет
выводить плечо вперёд в такт
движеtIиям r,аза и ног)

, l}стречвое лви)кение оси таза
и плеч, Ллина отрезков 40-50м

('пlLlрп1. lla )lallc clloplill]llo-o'',ц)pollиlc,ll,,loll ]Lсlяrl ;(аСгся llоllяlис о ви,,lах

стар,гового l1вижсния - высокий сlарт, I] этоNl lIсрлолс llсобхолиN,tо. ч,гобьi деIи )своипи
правильное поло)кение ttог 1 сtарrовой линии и Ilоло)laеIlие рук оlносиlе]lьно lолчковой и

маховой ноги, I(омапды, дающиеся па старте, Положение туловища до стартовой команды
(внимание) й увеличенис Haкjlolla туловиUlа Rперё]l - вl{из после этой комаrtды. Учациеся
СоГв ocIroBrroM cтapтyloI с высокого с'гарlа. l] Kolrttc vчсбпого l.ol(a \1oжllo llримепять
техllику низкого cтap,r,a без колодок.

Фuнtlлu ч оспановка пос,це бе?а. Фиuишное ускорение, т.е, беt. на llосJIелIIем
отрезке lIистанции, характеризуется увеличением частоты шагов) более энергичной
работой рук и Еекоторьп!, увеличеllие!\,t наклона туловиII(а вперёд,

надо научить летсй послс пересечепия лиlIии d)иниша рсзко lle остаt,авливаться. а
переЙти lIa мс/tлсllный бег. а,]а,гсN1 rra хольбу, Час].о леl.и совсршают оUIибку. начиная
сбавлять темп бега за несколько плетров Ло 4rиниIпной черты и (ьактически останавливаясь
lla неЙ. значительно ухулпlая эти своЙ результат. Э.I.о особенно xapaк,l.epнo для млалIIIего
возраста. новичков, IIоэ,r,опrу рабоl,а нал исправJIеl]ием лаtltlой ош]ибки лоJIжгtа
ПРОllОДИ'lЬСЯ С Са\ПЫ\ П(РЬlJ\ 1пllЯ l И Й,

/1/ыэlскlr- учаlциеся знакомяlся lj тсчIlикой llFы)(кс в лJlину с места. овлалевают
IIодготовительflыми дRи)t(енияN{и при подготовке к толчку, прыIают в длину с места на
технику и на рсзультат. llроисходит ознакомJIепие с техникой прыжка в l],липу с разбега
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способами (co1,IIy8 ноI,и) и (t]o)l(lIиLLIn). обученис технике отта]кивания. технике
приземления. оттаJlкиваIlиlо в сочетании с разбегом,

Примсняlотся Ilрыхки в (цаг9)) с места с I,3,5 цагов, прыжки в <шагс> с 5,7,9
шагов. но с лри}rеllением ]того упрах(llеllия lly)(llo быть очень осторо)кными применять
на втором голу обччеttия. ,l,.tc, в боltсе palllieNl IIериолс костно-мыlIIсLlная и сус.,.авно-
связочная система детей lle сформирована и Nlol,vl быть серьёзllые травмы, IIры)к(и с
небольtUого разбеl'а с акцентироваIrным впималием на группировку в полёте и

выбрасыпанием ttог вперёл ло положения еидя,
(JзпакомJIелие с техпикой прыr(ка сначала способами (перепtагивавие). затем и

(фосбери-флогl), lIаиболее просгой из l]их способ (псреlllаl.иваUие). Обччение
отталкиаанию в сочетании с махом прямой ltогой, обучение постановке r]оги на толчок,
обучение сочетаIlию отт€UIкивания с разбегом, приземлениlо. Целесообразно применять в

начале обучения fiе планку! а резиЕовыЙ амортизатор, укреплёнЕыЙ на дв)a( стоЙках,
постепенIIо увеличивая высоту, В качестве специмьных лодготовительных улра)(нений
гrрименяются llрыrкки ввсрх. ,l,олкаясь двумя логами без отягоцеlIия и с небольшиltl
отяI'ощеI]исм. раз]Iичныс ви.,lь! lзl]гlыl ипаний. ll(рL-Ilпыгиваний. llры)(ки Bl,epx.
ОТТМкиВаясь оЛноii llогоЙ с 1,5 шагов. лостава,l поltвеlхенllые lla раз,.lичпой выL,отс
прелмеl,ы иJlи ветки леревьсв.

'I'акl'пческаll подгоt.овI(а
Тактическая IIолI,о,l,овка Ilо]воляе-г )(IхDективнее исllоль]овать сIlор,lивllуlо l.ехнику.

физическую. плорально-волевуtо lto/,Lt.o1.oB,Ilel]HocTb.

f{ля этого исIrользуtо,г:
-показ техники изучаемого /tl]их(енпя:
- использованис предметl]ых и других ориентиров,

Участис в спортtrвtlых соревIrоваппrlх
Согласrrо капснларrrого плана (lизкультчрных и сIlортивных мероприятий МБУДО (СШ
Nl 1> па кшlен7lарпый у,tсбно.гренировочпый год.

.3. Теtt:tt,пчесtiое плапироваIIле

I'0,1oBoii |jlt.Icl1,1it|)|l1,1ii rr.lrtll-r pIr(lrrг PilcIrpc,lc.lcllItrl
lIP{,l |)ll\l\x]ol () rlll l cplla.Ix

Разделы
подго'говкп

tl асы Ко.lltчесr по,tacoB no 
"""-й'

a

5

UOщая Физическая 9! 10 8 8 9.5 8 1 8 8 9.5 1

специмьная
физическая лодго,говка

64 ,l 8 7 5,5 6 6 7,5 6 5 7 2

_]0 1 2 з

l

з

l

] ] ] 4 2 2

J]!4I9I9RIq
Теорстичесtiая

подготовка

|.з l I I 2 1 1 l

-] (].) 0.5 0.5 0.5

у частие в слорlивllых
сорсвнованиях

з .5 1.5

.]0



Контрольно-
пеDеводные испьlтltния

з 1,5 1,5

всего часов 201 19,5 19,5 19,5 19,5 19,5 18 2| 19,5 19,5 19,5 12

т ематическое планирование
J,[9

п/п
м Содержание занятий Лата проведепия

(l IанируеNlая)
Дата
проведения
aпо dаk-Iч)

всего часов

Сентябрь 19,5 ч)
теоDетпческая подготовка (1ч)

] l Вводное занятие. История возникновения и
Dазвития легкой атлsIики.

02,09 ]ч

Общая фпзическая подготовка (10ч)
2 l Построения и перестроенйя, Повороты,

Различные виды хольбы и бега,
02,09 0,5 ч

з 2 Упрахнения без прелметов и в парах
aнаIс,lоны впеDел. назад. влево. впDаво).

04.09 1ч

4 3 Упражнения с яабивными мячами лежа на
спине и лицом вниз сгибание и поднимание
ног, мяч зажат между стопами ног.

06.09 1,5 ч

5 4 упDажнения наlиiuнастических снарялах. 09,09 ],5 ч

6 5 Упражнения,апя мышц ног и таза, 04,09 0.5 ч
,7

6 Упражнения без предметов,
инливиIпlмьные и в паDах,

11,09 ],5 ч

8 7 Упражнения с набивными мячами
приседания. прьDкки. подскоки.

1з,09 0,5,1

9 8 Улражнения дlя развития мышц брюшноIо
преýýа: из положения лежа на хивоте, лежа
на спине, из положения виса на кольцах,
перекпадине! гимнастической стенке.

16,09 0,5 ч

l0 9 Спортивные игры ф\тбол, волейбол, ] 8,09 1ч
1] l0 Подвижные игрыi (Чья команда быстрее

собеDЁгся?>. < Ровным кочгом rзатейникиr)
20,09 1,5

Спецпя.пьпая фязпческая подготовка (4ч)
|2 l Беговые упра)кненияi с захJlесгыванием

I,олени назал, с высоким l]одниl!1аниеN1

бедра, на прямl,rх llогах, приставнып{ шагом
левым и правым боко:чr и лр,

2з.09 1,5 ч

]з 2 По зритФ,Iьному сигналу рывки с места с
максимаJьной скоростью, на отрезках
(5,10,15 и т,д.) до 30 м.

] 8.09 0,5 ч

14 з С постоянным изменением &,Iины отрезков
из исходньш положений: бег лицом, боком и
спиной к стартовой линии, сидя, лежа на
спине или хивото в различных положениях
к стартовой линии.

lз,09 lч

15 4 (Чýlночный бег), офезки пробеrают лицом,
спиной вперед, правым и левым боком,
лриставяыми шагами,

16,09 1ч

Технпческая подготовка (2ч)
16 l Бег по )вкой дорожкq шириной 20-25 см,

бег по линии
25,09 1,5 ч

1,7 2 Бог по доDожке с высоким подIlиманием 21.09 0.5 ч

зl



бедра через расставленные на расстоянии
70-90 см набивные мячи или другие
пр€дметы

Тактическяя подготовка (1ч)

l8 1 Таmическая подготовка
показ техники изучаемого двиr(ения;
использование лредметных и других
ориентиров

2,7.09 1ч

Ковтрольно-переводпые пспытавия (1,ý!)
19 1 Контрольные ислытания

(текчщий контроль)
з0,09 1,5 ч

иrого: 19,5 часов

N9

п/п
.}г9 Содержание занятий Дата llровеления

(IlJIанируеNlая)
Дата
проведения
(по факгу)

всего часов

Октябрь ( 9,5 ч)
Теоретическая подготовка (0,5ч)

l ] Правила поведения и техники беrопасности
на занятиях легкой атлегикой, Правильное
обDащение с инвентаDем,

02.10 0,5 ч

Общая физическая подготовка (8ч)

2 ] Упражнения в равновесии: упражнения на
лолу, на уменьшенной опоре, на
гимнастической скамейке. Усложноние

упражнений п}пем },1(оньшевйя площади
опоры. повышеяия высоты снаряда,

04,10 1,5 ч

] 2 Упражнения на растягивание, расслабление
и координацию движений.
Упраlкяения на форvирование правильной

07.10 0,5 ч

4 з Упралпrения с набивныN{и lllячаNlи
пDиселания. пDыжки. полскоки

09,l0 1,5 ч

5 4 Упражнения для развития мышц и костно-
связочного аппарата ног. Рsзличные
движениlI ногами, махи в различньrх
положениях, ПDиседания, Выпадь,.

1 1.10 0,5 ч

6 5 Подскоки, выпрыгйвания, прьDкки.
Упражяения со скакалкой на месте и с
поDелвижением в Dазные cтoDoнbi.

07,10 1ч

,7
6 Игры со скакалками. Выполнить

упражненияj (Кто быстрее?) (прыжки через
скакalлку, продвигаясь вперёд до условного
места)

l6.10 0,5 ч

,7 ,7 Построения и перестроения, Повороты,
Различные виды ходьбы и бега,

1 1,10 1ч

8 8 Упражлеяия без предметов и в парах
(наю.rоны вперед. назад, влево, вправо).

14,10 1,5 ч

Спецямьная фпзпческая подготовка (8ч)
9 l Беговые упражнения: с захлестыванием

голени нilзад, с высоким подниманием
бедра, на прямых ногах, приставным шагом
левым и лравым боком и др.

l8,10 1,5 ч

l0 2 По зрительному сигналу рывки с места с
максимальной скоростью, на отрезках

16.10 0,5 ч

з2



(5,l0,15 и т.д.) до З0 м.
11 з Стартовыо рывки с мячом, вдогонку с

партнером,
2l,]0 1,5 ч

\2 4 (Челночный бег), отрезки пробегают лицом,
спиной вперед, правым и левым боком,
приставными шаmми.

16,10 0,5 ч

1] 5 БеIовые упражненияi с захJIестываниом
голенй назад! с высоким подниманием

бедра, на прямых ногах! приставным шагом

левым и лDавым боком и дD.

2з,10 lч

l4 6 Стартовые рывки с мячом, вдогонку с
паDтнером.

23.10 0,5 ч

15
,7 С постоянным изменепием д,iины отрезков

из исходных полокений: бег лицом, боком и
спиной к сlарlовой линии. сидя. лежа на

спине или животе в различньв положениях
К СТSDТОВОЙ ЛИНИИ.

25.10 1ч

Iб 8 <Чоrночный бег>, mрезки пробегают лицом,
спиноЙ вперел правым и левым боком,
пDиставными шагами,

28,]0 ],5 ч

Технпческая подготовка (2ч)

17 ] Бег в положении (руки за спиной> или на
поясе (такое положение заставляет выводить
плечо вперёд в такт двюкениям mза и ног)

з0.10 1ч

l8 2 Бег прыжками на отрезках ]6,10 lч
Тактическая подготовка (1ч)

I9 l Показ техники изучаемого движения;
ислоJIьзование предметных и друлих

02,10 lч

итого; l9.5 часов

м
пlп

N9 Содержание занятий Дата проведения
(планируемая)

Дата
проведения
(по tЬаr. )

всего часов

Ноябрь (1 9,5 ч)
Т€оD€тхческая полготовкд (0.5ч)

l ] Гигиена, закапивание, режип{
тренировочных занятий и отдыха,

01.1 1 0,5 ч

Общая фfiзrtческдя подготовка (8ч)
2 1 Улражнения в равновесии: упражнения на

полу, на уменьшенной опорq на
гимнастической скамейке, Усложнение
упражнений ryтем уменьшения площади
опоры. повышения высоты снаряда,

08.] ] 1ч

з 2 Упраrtнения на растягивание, расслабление
и координацию дви)кений.
Упражнения на формирование правильной
осанки.

l1 ]1 1ч

4 з УпDажнения H:l lи\lна( lичеiки \ cHilD}1_1a\, 04,11 1.5 ч
5 4 Упражнения с набивными мячами -

пDиселания. пDьDкки. полскоки
06,] ] 1,5 ч

6 5 Упражнения дIя развиlия мышц и костно-
связочного аппараm ног. Различные
движения ногами, махи в различных
положениях. Приседания, Выпады.

1з.1 l

зз

lч



7 6 Подскоки, выпрыгивания, прьlrкки.
Упражнения со скакмкой на месте и с
передви)кением в разные стоDоны,

15. l l lч

8 1 Построения и перестроения. Повороты.
Различные виды ходьбы и бега.

08.11 0,5

9 8 Упражнения без предметов и в парах
(наклоны впеDед. назад. влево, вправо),

11.11 0,5

Специальяая физическая подготовка (7ч)

10 l Беговьiе упражнения: с захлестыванием
голени назад, с высоким подниманием
бедра, на прямых ногаь приставным шагом
левым и пtlавым боком и дD.

lз.11 0,5 ч

11 2 По зрительному силналу рывки с места с
максимaшьной скоростью, на отрезках
(5.10.15 и т.д,) до з0 м,

]8,1l 1,5 ч

12 з Стартовые рывки с мячом, вдогонку с
партнером.

20.1l 1,5 ч

lз 4 (Челночный беI), отрезки пробегают лицом,
спиной вперед, правым и левым боком,
пDиставными шагами.

22.11 1,5 ч

14 5 Стартовые рывки с мячом, вдогонку с
партнером.

l5.] l 0,5 ч

] 5 6 Беговые упражнеяия: с захлестываtlием
голени назаlL с высоким подниманием
бедра, на прямых ногах, приставяым шагом
ловым и пDавым боком и дD.

lз.l1 0,5 ч

lб ,7 Стартовые рывки с мячом, вдогонку с
партнером. По зритеJIьному сигнму рывки с
места с максймiшьной скоростью, на
отDезмх (5.10.15 и т,д.) до з0 м.

25,1 1 1,5 ч

Техпическая подготовка (3ч)
l7 1 Бег в положении (руки за спиной) или на

поясе (такое положение заставляет выводить
плечо вперёд в такт двихениям таза и ног)

21.\1 1,5 ч

18 2 Бег пDыя(кауи Ila отDезках 29.11 1.5 ч

тактuческая подготовка (l ч)
19 l Показ техпики из)лаемого движения;

использование предметных и других
ориентиров

01,]1 1ч

итого: 19.5 часов

.]v9

п/п
N9 Содержание занятий Дата проведения

(планируемая)
Дата

(по Фактч)

всего часов

Декабрь (19,5 ч)
ТеоDетическая подготовка (0,5ч)

l 1 Роль физической культ}ры и спорта в
здоровом образе жизни. Самоконтроль во
время занятий

02,12 0,5 ч

Общая физическая подготовка (8ч)
2 l Упражнения в равновесии: улрaDкнепия на

поJIу, на ),меньшенной опорq на
гимнастической скамейке, УслФкнение
чпDажнений п\тем уменьшения площади

02.12 lч

з4



оllоDы. lIовышсtlия высоты снаряла.
з 2 Упражяевия на растягивание, расслабление

и координацию движений,
Упрая(нения на формирование правильной
осанки,

04,12 lч

4 з УIlражнсния на гиýlнастических снарядах, 06,12 1ч
5 4 Упражнения с набивными мячами -

пDиседания. пDыжки. подскоки
09,12 ]ч

6 5 Упрахнепия дlя развития мышц и коотно-
связочного аппарата ног. Различные
движения ногами, махи в различных
полохениях. Приседания, Выпады.

1 1.12 1,5 ч

1 6 Подскоки, вылрыгивания, прьDкки,
Упражнения со скакалкой на месте и с
перодвижением в разные стороны.

06,]2 0,5 ч

8
,7 Построения и перестроения, Повороты,

Различные виды ходьбы и бега,
06,12 1ч

9 8 Упражнения без прелметов й в парах
(наr"rоны влеоед. назм. влево. впDаво),

1з,12 1ч

Спецпальная фпзическая подготовка (5!5ч
10 1 Беговые упражнения: с захJIестыванием

Iолени назад с высоким подниманием
бедра, на прямых ногах, приставным шагом
левым и пDавым боком и др.

\6.|2 1ч

11 2 По зрительному сигналу рывки с места с
максиммьной скоростью, tla отрезках
(5,10,l5 и т,д,) до 30 м,

18,12 1ч

|2 з Стартовые рывки с мячомJ вдогонку с

паDтнеDом.
20.|2 1,5 ч

1з 4 (ЧФ,iночный бегD, отрезки пробегают лицом,
спиной вперед, прalвым и левым боком,
приставными шагами.

2з.1,2 1,5 ч

l4 5 Беговые упражнения: с заvIестыванием
гоJIени назад, с высоким подниманием
бедра, на прямых ногах, приставным шагом
левым и правым боком и др, Стартовые
Dывки с мrчом. вдогонкч с паDтнеDом.

04.|2 0,5

техническая подготовка (3ч)
l5 1 Бег в полФкении (руки за спиной) или на

поясе (такое положение заставляет выводить
плеqо вперёд в такт движениям таза и ног)

25.|2 1ч

16 2 Бег прыжками на отрезках з0.12 1ч
11 з Бег прыжками на отрезках, олений бег,

выпDыгиваяия ввоDх у стены на скамье
04.12 ]ч

Так,гпческяя подготовка (lч)
18 ] Показ техники из)лаемого движения; 06,]2 1ч

Участпе в споDтивных соDевновациях (1.5ч)
]9 l Согласно календарного плана

физкульryрных и спортивных мероприятий
МБУло (сш N!l ) л, вльIlа на 2024 год,

2,7,12 1,5 ч

19,5 часов

з5



lYq

пlп
Ns Содержание занятий Дата проведения

(планируемая)
Дата
проведения
(по фак-rv)

всего часов

Яяварь ( 9,5 ч)
Общая фпзпческая подготовка (9,5ч)

l 1 Упражнения в равновесии: упражнения на
полу, на )меньшенной опоре, на
гимнастической скамейке. Уо,,1ожнение

улражнений п}тем уменьшения площади
опоDы. повышения высоты сна|)яда.

01,0l 0,5 ч

2 ) Упрапfiýния не растяIивание, раOOлабл9ниý
и коордйнацию двюкений,
Упрфкяения на формирование правильной
осанки.

03,01 1,5 ч

з з УlIDажнения нл l,иýlнасl,ических снаDядах, 06,0I 1.5 ч
4 4 08,01 1,5 ч

5 5 УхрФкнения ди разви]ия NIышц и KocтIIo-
связочного аппарата ног. Различные
движени, ногами, махи в различных
лоложениях. Прио9дания. Выпалы,

упражнения без пред!1етов и в парах
(накпоны впеDед, назад. влево. впDаво),

10.01 1,5

6 6 l lодскоки, вылрыгивания, прыжки,
Упражнения со скака-пкой нп Nlecтe и с
пере/,1випiениеNl в разные стороны, Игры со
скакаJlкаNlи, ВыIlолни,r ь уrlражнения: <Кто
бысrрее'?> (lrрыжки через cKaKfu lKy!
пролRигаясь вперёд ло условного Nlecтa)

lз.01 1,5 ч

7
,7

Упражяения с набивными мячами - леха на
спине и лицом вниз сгибание и поднимание
ног, мяч заr€т мФк4r' стопами ног,

15.0] 0,5 ч

8 8 Упражнения дrя развития мышц и костно-
связочного аппарата ног. Различные
движения ноrами) мжи в различнъrх
положевиях. Приседания. Выпады.
упрая(нения бе} предметов и в парах
(накпоны вперед. назад, влево. вправо).

17.0l 0,5 ч

9 9 Упражнения с набивными мяча]!lи
приседания! прыжки] подскоки

20.0l 0,5 ч

Специяльная фпзическая подготовка (6ч
l0 ] Беговые }праrФения: с захJIестьiванием

голени назад, с высоким подниманием
бедра, на прямых ногах, приставным шагом
левым и пDавым боком и дD.

01.01 1ч

11 2 По зрительному сигналу рывки с места с
максимальной скоростью) на отрезках
(5.10.15 и т,д,) до 30 м,

15.0l 1ч

\2 з Стартовые рывки с мячом! вдогонку с

партнером.
22.01 1,5 ч

lз 4 (ЧФlночный бог), отреrки пробегают лицом,
спиной вперед, прalвым и левым боком1
приставными шагами.

17.0] 1ч

l4 5 По зрито,iьному сигналу рывки с места с
максиммьной скоростью, на отрезках
(5,10,15 и т.д.) до з0 м.

24.01 1ч

зб



l5 6 Бег прыжками на отрезках, олений бег,
выпDьrгивания вверх у стены на скамье

2,7.01 0,5 ч

Техяическая подпотовка (3ч)

lб l Бег в положении (руки за спиной)) йли на

поясс (такое положение заставляет выRодитб
плсчо вперёд в такт двйжениям таза и ног)

20,0l ]ч

|1 2 Бсг прыrliкаN и на отрезках 2,7.01 1ч
18 з Бег прыжками на отрезках, олений бел,

вылрыгивания вверх у стены на скамье
29.0| 1ч

Тактпческая подготовка (1ч)

19 1 Показ техники из)лаемого дви)кения;
использование предметttых и других
ориентиров

з 1.01 1ч

итого: l9.5 часов

п/п
Ns Содержание занятий Лата проведения

(плаIlируемая)
Дата
проведения
(по баюч)

Февраль (18 ч)
Общая физическая подготовка (8ч)

1 l Упражнения в равновесии: упражнения на
полу, на уменьшенной опоре, на
гимнастичеокой скамейке. Усложнение
упражIrений rr}тем )1rеньшения плоцади
опоDы. повышения высоты снаDяда,

03,02 1ч

2 2 Упраrснения на растягиваниq расслабление
и координацию движений.
Упражяения на форvирование правильной
осанки.

05.02 lч

з з УпDажнения на гимнастических сIlаDялах. 0,7.02 1.5 ч
4 4 Упражнения с набивными мячами -

приседания, прыжки, подскоltи
]0,02 1,5 ч

5 5 Подвижные игры и эстафегы. Игровые
задания: (Кто быстрее перенесёт кФли?),
<Ходьба и бег с препятствиями> (по шнуру,
по гимнастической скамейке), (Кто быстрее
докатит обр}ч до флажкаЪ), (Не намочи
ног)r пDойти по кчбам)

|2.,02 1,5 ч

6 6 llолскоки, выпрыгивания) прыя(ки,
Упражнения со скакалкой на ruecтe и с

]4,02 0,5 ч

,7 ,7 Упражнения на растягивание, расслаблеlIие
и координацию движений,
Упражнения HJ фUрчирUванис llравильной

1,7.02 0,5 ч

8 8 Подскоки, выпрыгивания, прьDкки,
Упражнения со скакалкой на месте и с
пеD€движением в Dазные стоDоны,

19.02 0,5 ч

Специальная физическая подготовка (6ч
9 ] Беговые )пражнения: с захлестыванием

голени назад, с высоким подниманием
бедра, на прямых Еогаь приставным шагом
левым и пDавым боком и дD.

24,02 1,5 ч

l0 2 По зрито,lъному сиr,валу рывки с места с
максимальной скоDостью. на отDезках

26.02 1,5 ч

з7



(5,10,15 и т.д.) до З0 м.
11 з Стартовые рывкл с мячом, вдолонку с

партнером,
28,02 1ч

12 4 <Чоrночный бег>, mрезки пробегают лицом,
спиноЙ вперед! правым и левым боком,

приставными шагами.

21.02 1ч

1з 5 Бег прыжкаNrи на отрезках, олений бег,
выпрыгивания аверх y стены на скаIIье

0].02 0,5 ч

14 6 Стартовые рывки с мячом, вдогонку с 05,02 0,5 ч

ТехЕхческая подготовка (3ч)
]5 l Бег в лоложении (руки за спиной> или на

поясе (такое положение заставляет выводить
плечо вперёд в TariI двихениям таза и ног)

l4,02 lч

lб 2 Бег пr]ьDкками на оl,Dезках 1,7 -02
|1 ] Бег прыжками на отрезках, олений бег,

выIlрыгивания ввеDх ч стены на скамье
19.02 1ч

Тактпческая подготовка (1ч)
18 l Показ техники из),чаемого движения;

использование предметных и других
ориентиров

21.02 1ч

итоl,о; 18 чдсов

N9
л/п

.]Y! Содерхание занятий Дата проведения
(планируемая)

Дата
проведения
(по фаL"rv)

всеrо часов

Март (21 ч)
Общая физическая подготовка (7ч)

] 1 Упражнения в равновесии: упражнения на
лолу, иа уменьшенной опоре, на
гимнастической скамейке, Усложнение
упражнений п}тем уменьшения плоцади
опоры, повышения высоты снаряда,

0з,0з lч

2 2 Упрал<нения с набивными мячами
прйседания, прьDкки, подскоки

05.0] 1,5 ч

з з УпрФ{(Ilения д.iя развития мышц и костно-
ýвязочного аппараm ног, Различные
движения ногами, махй в различньrх
положениях, Приседания. Выпады,

10.0з 1,5 ч

4 Игры со скакалками, Выполнить
упражнения: <Кто быстрее?) (прыя{ки через
скакaulhт, продвигаясь вперёд до условного
места)

12,0з 1ч

5 5 УлраJкнения с набивными мячами -лежа на
спине и лицом вниз сгибание и поднимание
ног. мяч зrDкат мФкдч стопами ног.

1,1.0З lч

6 6 Построения и перестроения. Повороты.
Различные виды ходьбы и бега,

12.0з 0,5 ч

7
,7

Упражяения без предметов и в парах
(наклоны впеDед. назад. влево. впоаво')

l4.0з 0,5 ч

Спецпмьная фпзическая подготовка (7,5ч)
8 l Беговые упражнения: с закпестыванием

tолени вазад. с высоким подниманием
бедра, на прямых ноrах, приставным шагом
левым и правым боком и др.

17,0з 1ч

з8



9 2 Позрительноv) сигн:L,l} рывки с \{ес,] а с

максиммьной скоростью, на отрезках
(5,10,15 и т.д.) до 30 м.

21,0з 1,5 ч

l0 з Стдртовые рывки с мячом, вдогонку с
партнером,

24.0з 1,5 ч

l1 4 (Челночный бег>, отрезки пробегают лицом,
спиной вперед, правым и левым боком,
пDиставными шагами.

19,02 lч

|2 5 Стартовые рывки с мячомt вдогонку с 26,0з 1,5 ч

]з 6 Ускорения через барьеры, бег с
пOспятствияNlи

17.03 0,5 ч

1,1 1 Выпрыгивания вверх у стеныt старт с 19.0з 0,5 ч

'гехпическая подготовка (3ч)
15 ] Бег в положении (руки за спиной> или на

поясе (такое положение заставляет выводить
плечо вперёд в такг движениям mза и ног)

28.0з 1ч

]6 2 Бег прыжками на отрезках l7.0з lч
1,7 ] Прыжки через барьеры, бег с высоким

подниманием бедра через барьоры
l2,0з 1ч

Тактическая подготовка (2ч)
l8 l Показ техники из)даемого движения

использование предметных и других
ориентиров

з 1,0з 1,5 ч

19 2 Показ тсхникх израемого движения;
использование предметных и дряих

28,0з 0,5 ч

Участие в споDтивных соDевпованиях (1,5ч)

20 l Согласно кмендарного плана

физkYльт)рных и спортивных мероприятий
МБУДо (Сш м1) г. Ельца на 2024 год,

07.0] 1,5 ч

итого: 21 чдс

N9
п/п

Nа содержание занягий Дата проведенйя
(планируемая)

Дата
проведения
(по факгч)

всего часов

Апрель (l9,5 ч)
Т€оD€тическая подготовка a0.5ч)

1 1 Терминология, ооновные овед€ния о
технике,

02.04 0,5 ч

Общая фпзпческая Ilодготовка (8ч)
2 l Упражнения в равновесии: упрФкнения на

полу, на уменьшенной опоре, на
гимнастической скамейке. Услокнение
упражнений п}тем уменьшения площади
олоры. повышения высоты снаряда.

02,04 1ч

з 2 УпражнеЕия на растягивание, расслабление
и координацию движений,
УпрФкяения на формирование правильной
осанки,

04,04

4 з Упражнения на гиvнастичесьrх снарядах,
Подвижные игры и эстафегы. Игровыс
заданияi (Кто быстрее перенесег кегли?),

07.04 1ч

з9



(Ходьба и бег с препятствиями) (по шпуру,
по Iимнастической сммейке), (Кто быстрее
докатит обр}а] до флажкаЬ, (Не намочи
BoDr пDойти по кчбам')

5 Упражнения с набивными мrчами
приседания, прыжки. подскоки

09.04 1,5 ч

6 5 УпрФкlения для развития мышц и костно-
связочного аппарата ног. Различные
движевия ногами, махи в рiLзJlичньж
положениях, Приседания. Выпады,
упра)кнения без лредмgгов и в парах
(памоны вперед, назад, влево, вправо).

l1.04 1,5 ч

7 6 Подскоки, выпрыливания, прыжки.
Упражнения со скакалкой на месте и с
передвижением в рzlзные стороны, Игры со
скакалками. Выполнить упраr<нения: (Кто
быстрее?) (прьжки через скакмку,
продвигаясь вперёд до условного места)

]4,04 1ч

8
,7

Посгроения и перестроеIIия. ПоRоротLI.
Различные виды ходьбы и бега,

04.04 0,5 ч

9 8 Уrlражнения без прелпlетов и R парах
(наt(поIпп впсDсд. назад. влево. впDаво),

07.04 0,5 ч

Специа.пьпая физпческая подготовка (6ч
]0 l Беговые упражнения: с захJIестыванием

голени назад. с высоким поднимatнием
бедра, на прямых ногах, приставным шагом
левым и правым боком и др,

] 8.04 1,5 ч

Il 2 По зрито,iьному сигна-ту рывки с места с
максимаjIьной скоростью, на отрезках
(5,10,15 и т.д.) до з0 м.

21,04 1,5 ч

I2 з Стартовые рывки с мячом1 вдогонку с

партнером,
16.04 1ч

1з 4 (Челпочный бел)), отрезки пробегают лицом,
спиноЙ вперед, правым и левым боком,
приставными шагами.

2з.04 lч

1,1 5 Ускорения через барьеры, бег с
препятствиями

14,04 0,5 ч

I5 6 Выпрыгивания вверх у стены, старт с l6,04 0,5 ч

Техппческая fi олr,о,r,овк:t (3ч)
16 ] Бег в полохении <руки за спиной) или на

поясе (такое положение заставляет выводить
плсчо вперёд в такт лвижениям таза и ног)

25.04 1,5

|,7 2 Бсг lrрыжками на отрсзках 28,0,1 1.5 ч
Тактическдя подготовка (2ч)

l8 l Показ техники из)лаемого движения
исiользование предмsгных и др)лих
ориентиров

з 0,04 1ч

]9 2 Показ техники изучаемого движения;
использование предметных и других
ориевтиров

16,04 1ч

итого: 19.5 часов

40



.}f9

лlп
,]Y9 Содерх lие занятий Дата проведеяия

(планируемая)
Дата
проведения
(по факrv)

всего часов

Май (19.5 ч)
Общая фишческая подготовка (8ч)

1 I Построения и перестоения, Повороты,
Различные виды ходьбы и бега,

02,05 1,5 ч

2 2 УпрФкяения без предметов и в парах
(нак"lоны вперед, назад, влево, вправо),

упражнения с набивными мячами -
приOgданияj прьDккиJ подскоки,

05,05 1,5 ч

] 3 Упраr(нения с набивными мячами - леr(а flа
спине и лицом вниз сгибание и поднимание
Ijог. мяч зажат мФI(дч стопами ног.

07,05 1,5 ч

4 4 Упражнения на гимнастических снарядах.
Пплвижные иlгы: ,Чья кпlrандп бысrр<е
соберется?r, ( Ровнь]м кругом (затейники)>

09,05 1ч

5 5 Упражнения дIя мышц ног и mза.
Упражневия l1,1я развития мышц брюшного
пресса: из поJIожения лежа на хивоте, лФка
на спине! из положения виса на кольца_х!

перемадинq .имнастической стенке,

]2,05 1ч

6 6 Упражнения без предмgгов,
иядивидчаJIьные и в паDах,

09,05 0,5 ч

1 1 Построевия и перестроения. Повороты.
Различные виды ходьбы и бега.

12,05 0,5 ч

l] Е Упрая(нения без прелýlеl,ов и в Ilapax
(IlаrcпоI]ы впеDед. назад. влсво. впDаво),

l4.05 0,5 ч

Спецпальяая физическдя подгоIовка (5ч
9 I Беговые упрФкнсния: с захJlесIыванием

голени назад. с высокиN{ подниNlанием
бедра, rra прямых ttогах, приставным шагоNl
левым и пDавым боком и дD,

16.05 1,5 ч

10 2 По зрительному силналу рывки с места с
максиммьной скоростью! на отрезках

(5,10,15 и т.д,) до 30 м,

19.05 1,5 ч

11 з С постоявным изменением д,Iины отезков
из исходных положений: бог лицом, боком и
спиной к стартовой линий, сидя, лежа на
спине или,(ивоте в рауlичных лоложениях
к стаDтовой линии.

l4.05 lч

12 4 (Челночный бег), отрезки пробегают лицоlчl,
спиноЙ вперел, llравыпl и левыпl боком,
присtавныNlи шагами,

21,05 1ч

lз 5 Выпрыгивания вверх у стены, старт с
колодок

2з,05 0,5

Технпческая подготовка (4ч)
l4 l Бег по )sкой дорожке, шириной 20-25 см,

бег по линии
]4,05 lч

l5 2 Бег по дорФкке с высоким подниманием
бедра через расставленные на расстоянии
70-90 см набивные мячи или др}тие
предметы

2з,05 1ч

lб з Бег по узкой дороrкко, шириной 20-25 см,
бег по линии

26,05 1ч

l1 4 Бег в положении (рукх за спиной> или на 28,05 1ч

4I



поясе (такоо положоние заставляет выводить
плечо вперёд в такт движениям mза и воп)

Тактическая подгоrовка (1ч)
18 l Таюическм подготовка

показ техники изучаемого движения;
использование предметных и других
оDиентиDов

12,05 lч

КоятDольпо-пеDеводпыс rrспытаяпя (1,5ч)

19 ] контоольно-пеоеводпые испьпания з0,05 1,5 ч
итого: 19,5 часов

J,[9

п/п
л9 Содержание заяятий Дата проведения

(планируемм)
дата

(по факту)

Июнь (1 9,5 ч)
Обшая Фпзхческая подготовка (9.5ч)

1 l Упраr(нения в равновесии: },праясtения на
полу, науменьшенной опоре, на
гимнастической скамейке. Усло)t(нсние

упражнений плем умеt!ьшения площади
опоDы. повышения высmы снаDяда.

02.06 1,5 ч

2 2, Упражнения на растягивание,
расслабление и координацию движений.
Упражнения на формирование правильной
осанки,

04.06 0,5 ч

з з упDажнеllия на лимнасlичсских снаоялах, 06,06 1.5 ч

4 4 упражнения с набивными мячами -
пDиседания. пDьDккил полскоки

09,06 1,5 ч

5 5 Упрахнения для развития мышц и костно-
связочного аппараm ног. Различные
движения ногами) ма_хи в различньж
полохениях. Приседания. Выпады,

]1,06 1,5 ч

6 6 Подскоки, выпрыгиваяия, прьDIки.
Упр&кнения со скакаJкой на месте и с
передвижением в Dазные стоооны.

04,06 lч

,7
7 Игры со скакмками, Вылолнить

упражнения: <Кто быстрее?) (прьжки
через скакалку, продвигаясь вперёд до
условfiоло места)

] з.06 1ч

8 8 Поетроения и перестроения, Повороты.
Различные виды ходьбы и бега,

l з.06 0,5 ч

9 9 Упражнения без предметов и в парах
(наIi,lоны впеDед. IIазал. влово. вппаво),

l6.06 0,5 ч

спецпальпая фriзпческая подготовка (7ч
l0 l Беговые упражнения: с захлестыванием

голени назад, с высоким подниманием
бедра, на прямых ногах, приставным
шагом левым и правым боком и др.

16,06 ]ч

]l 2 По зрительному сигналу рывки с места с
максимальной скоростью, на отре]ках
(5,10,15 и т,д,) до 30 м.

18,06 1,5 ч

l2- з Стартовые рывки с мячом, вдогонку с 20.06 1,5 ч

lз 4 (Че.пночный бег), отрезки пробсгаlот 2з.06 1ч
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оокоl!{. пDиставвыNrи пIагами.
l4 5 (Челночный бегr, отрезки пробелают

лицом, спиной вперед, правым и левым
боком. приставкыми шагами.

25,06 lч

15 6 (Челночный бег), отрезки пробегают
лицом, спиной вперед, правыпI и левыýl
боком, приставными шагами.

2з.06 0,5 ч

16
,7

Выпрыгивания вверх у стены, старт с
колодок

25.06 0,5 ч

техническая подготовка (2ч)
17 ] Бег в положении (руки за спиноil)) или на

лоясе (такое положение заставляет
выводить rrлечо вперёд в laкl движениям
таза и ног)

2,7.06 1,5 ч

l8 2 Бсг пDыжками на отрезках з0,06 0.5 ч
ТактяческАя полготовка (lч)

]9 1 Показ техники изlzчаемого движения;
использование предметных и других
ориентиров

з0.0б lч

итоrо: l9.5 часов

л!
лlп

м Содержание занятий Дата проведения
(планируемая)

Дата
проведения
rпо бактч)

всего часов

Август (12 ч)
общая фпзпческая подготовка (7 ч)

] l Упра]кяения в равновесии: упражнения
на полу, на уменьшенной опоре, на
гимнастической скамейке. Усложнение
)пражнений пrтем уменьшения площади
опоры, повышения высоты снаряда.

] з,08 0,5 ч

2 2 Упражнения на растягивапие,
расслабление и координацию движениЙ.
Упражнения на формирование
прlвильной осанки,

t5.08 lч

з з Упрахнения с набивными мячами
приседания, прьDiкки, подскоки.
Упражfiения ди мышц брюшного пресса.
Упражнения на растягивание

20,08 1,5 ч

4 УпражЕения для развития мышц и
костно-связочного аппарата ноr.
Различные двихения ногами, махи в
различньн положениях. Приседания.
Выпады. упражнения с набивными
мячами -лФка на спине и лицом вниз
сгибание и поднимание ног. мяч з:DI€т
мФкду стопами нол,

22.08 1,5 ч

5 5 Кроссовая подготовка, Орч 25,08 ]ч
6 6 Упражнения в равновесии: упрiDкнения

на полу, на умоньшенной опоре, на
гимнастической скам9йко.

27,08 ]ч

1
,7

Упр&кнения на гимнастических
снарядж,

29.08 0,5ч

4з



СпецIrальядя физическм подготовка (2ч)
8 1 Беговые упражнения: с захлестыванием

голени назад, с высоким подниманием
бедра, на прямых ногах, приставным
шагом левым и правым боком и др,
По зрительному сигнму рывки с места с
максимальной скоростью! на отрезках

(5,10,15 и т,д,) до 30 м,

18,08 lч

9 z Стартовые рывки с мячом, вдогонку с
партнером,
(Челночный бег), (rrрезки пробегают
лицом1 спиной вперел правым и левым

боком, приставными шагами,

27,08 1ч

Техническяя fi олготовка (2ч)
10 ] Бег прыжмми на отрезках

Прыжки в дrину с места. Тройной

Беговые отрезки 15 м - З0 м - 50 м

] з,08 lч

]1 2 Бег в положении (руки за спиной) или на
поясе (такое положение заставляет
выводить плечо вперёд в тактдви)кениям
таза и ног)

l5.08 0,5 ч

12 з Бег прыжмми на mрезках 20.08 0,5 ч

Тактпческая подготовка (1ч)
1з ] Показ техники изучаемоrо движения;

использование предметных и других
ориентиров

29,08 lч

итого: 12 часов
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

к дополнптельной общеобразовательной общеразвивающей
программе физкультурно-спортивной направленности

<<легкая атлетика>

Возраст обучающцхся: 8 - 17 лет.

Год обучения: второй год обуtения
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Содержание

l. ГLrанируемые результаты
2. Содержание
З. Тематическое планирование

1. Плаппруемыерезультаты

ocBouq про?ралLцу Blrlopozo zoda офченал, обуаюuluеся прuобрелпаюлп слеdуюlцuе

_ о имевиlых российских спортсменов;
- о физиqеской культуре и спорте в России, км Ееотъемдемой части физического

воспитalпиJI подрастающего покодения.
- о правилах поведения и техцики безопасяости па заrrятиях боксом;
- о врачебпом ковтроле и сalмокоЕтроле;
- о кратких сведециях о строеЕии и ф)ткциях оргчlнизма человека;
- о гигиенических требовавиях к инвептарю, спортивяой одещде и обуви.;

- краткие сведения о техI]ике видов легкой атлетики, стаtrцов и поворотов;
- общие попягия о припципм, средствах, методах спортивной тренировки.

Прошеdшuе курс вmоро2о 2оdа обученuя dоласньl умепь:
- применять прaвйла безопаспости ва занятиях;
- преодолевать дистанции З0-50 м за миЕимirльIlо корткое время;
_выподнять старты;
-бегать на скорость с преодолеЕием препятствий высотой 30-40 см, преодолевать

низкие барьеры;
_ выполЕять техпику выполнепия прыжка в дтипу с разбега 3,5 шаюв;
_ совершенствовать двигательЕые }меяия легкоатлета;
_ коЕтролировать свое самочвствие.

2. Содержанце

2.1. Теоретпческая подготовка
тема\. Исlпорuя развulпlý леzкой а|ппепulсu В Россuц Фlвчческая rульmур.l u спорлпа в
Poccuu (lч)
История развития легкой атлетики, Российские спортсмены - чемпионы олимпийских пгр,
чемпиоЕатов мира и Еврпьi.
Физическм культж)а, как неотъемлемая часть физического воспитания rrолрастыощего
покодеция.
Тема2. KpattlKue свеdенuя о сtпроенuu u функцшt ор2анвма человека(0,5ч)
Общие понятия о строении оргаЕизма человека, взаимодействие органов и систем.
Попятие об ломлениц и перетренировatнЕости.
ТемаЗ. Технuкq безопасноспч на заlмлпllrй леекой аmлепuкоrt. (0,5ч)
Техлика безопасности Еа запяIиrх.
Тема4. Гuzuена, врачебный конtпроль ч сацокоllпроJlь, экuпuровка (0,5ч)
техника безопасности ца зaulятиях. Организация режима дня, позвоJuIIоцшr оовмещать
занятия физическими }цракнениями и спорюм с учёбой и дос}том.
Тема 5. Основы tпехнuкu леzкой аппеtпuкu (0,5ч)
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Краткая характеристика текlики видов легкой атлетики, стартов и поворотов. Общие

лоtulгия о принципах. средсlвах. методах спортивной Iренировки,

Основные терминьL используемыс дIя описания средств и методов треЕировки,

харакrеризующие ошибки в технике.

2.2. Праrсгическая подготовка

Общая фпзпческая подготовка
Выполlение ОРУ при обучении легкой атлетике направлеЕо на укреплевие опорЕо-

двигатсльttогo ашарата! фOрмирование мыш9чЕого корсста и воспIiтание IIравильЕOй
осанки.
l. Сtпроевые упраасненzlя: шеренга, r<олояfiа, флапг, иЕтервм, дистаЕlця. ПерестроеЕця: в
однуl две шереЕгII, в колонну по одному! по два. Сомшr}тый и разомrcrrтый стрЙ, виды

размыкzшiия, Построение, выравЕивalяие строя, расчёт по строю, повороты яа MeQTe.

Переходы ва ходьбу, бег, шаг. Остановка. ИзмеЕеЕие скорости движедия строя.
2. Упраэtсненuя ёля рук ч ruечево?о пояса. Из различЕых исходньп положеriий - сгибапие-

разгибание р}т, вращения, махй, отведеЕия и привидеЕия, рывки одвовремевно обеими
р}кalми, то же во время ходьбы и бега.
З. Упраэtсненuя dля tпуловutца ч uleu. Навлоllь\ головы вперёд-нaLзад, вправо-влево,
IiакJIоны и повороты туловища.
4. Упраэtсltенuя dля но2. Приседанйя, выпадI, вьшрыгивания, прыжки Еа одrой, двух
Еогах, махи.
5. Упраэсненuя на расlпяzuванче ч поdвuэ!сllослпь в суспавах. Вращательные движеЕия р)aк
с предметами (гимнастической палкой или резияой), с постепецным релиqепием
а!tллитуды движепий.
6. Прыхкч со скакаскоi, через препяlпспбuя, прьlrlскч в dлuну с меспа.
7, Упражненuя в упорах u вuсах-
8. Упраэсненtм в параt с парпllёром.

Специальная фrrзическая подготовка
Средства СФП включают специмьные беговые упражuения, бег и ходьбу во всех

рaLзновпдЕостях (в равномерном и переменЕом темпе; барьерный бег; повторяо-
переменный и интервальный; бег и ходьба в гору, по сЕеry, по песку и т.д.), а также
прыжковые и скоростно - силовые }праrш{ения, близкие по своей стру(туре к бегу и
ходьбе! которые налравлецы Еа развитие мышц, Еесущих осЕовнlто пагрузку при беге,

Беzовьtе упрасtсненuя: бег с высоким подниманием бедра и движениями р}к, как при
беге; бег с акцеIiтироваЕвым отталкиваЕие стопой и Еебольrлим продвижением вперёд;
семенящий бег с расслаблением плечевого пояса; бег с захлёстом голени; прыжки с t{оги
на ноry; скачки на одной воге; специаJlьяые },пражнения барьериста; специ:UъЕые
упражвения на гибкость,

Кроме этих упрахЕений в злtятия мог}т быть включены )4IрФкЕения игрового и
скоростно-силового характера (ходьба. прыжки, подllезtlяия и перелезatния через барьеры;
ходьба выпадами, пригибная; спрьгиваfiия и впрьгивrlния с небольшой высоты;
выпрыI,ивания вперёд-вверх (<лягупка>); различпые подвижItые и спортивЕые игры.

При применении средств СФП в работе с )чащимися сflортивяо_оздоровительных
групп Tpelrepy необходимо быть очець осторожным, улитывая особенЕосм детского
оргавизма и руководствоваться основвыми принципall\4и от простого к сложЕому и
максимапьной дост}тIЕости.

Упрасlсненuя апя разбulпllя сrль,: гимпасмка - подтягиваЕие на перекладине,
сгибание рук в улоре лежа; сгибаЕlIя туловища, леха на спипе, ноги закреIUlеItы;
поднимание ног до хвата р).кatми в висе на гlrмнастической cTeIlKeJ лазание по кФйту с
помоЦью Еог,
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УпраэlсненtLя dля развu|пuя бысmропьt: легкatя атлетика - бег l0 м, 20 м, 30м,60м,
прыхки в длипу с места, подтягивапие на перекладиЕе за 20 а, сгибiшие р}к в улоре лежа

за 20 с.
Упраасненtlя dля развutпuя zuбкослпu,. общеразвивающие 1проктrеrrия .щля

формирования осанки, )прФкЕения па гимЕастической стеЕке для формирования осапки,

Упраааrct|uя 0ля KoMtueKcHozo развulflurl качесlпв| поднимание и опускаЕие плеч,

кр}товые движения; из упора присев в },пор лежа и снова в )пор присев; стойка на

лопатках; вращение шеиl туловища, таза; наклоЕы впередJ цазад, в сторЕу; прыжки на

месте с повороюм на 90, 180, З60; ходьба по реЙке гимЕастическоЙ скамеЙки, с

поворотами; перешагивания через набивной мяч; кувьФки вперед с захватом скрещенных

ног, с закрытыми глalзatми, из стойки, с набивньп\,I мячом в р}ках; стойка на р}ках;
переползаЕия; лaваЕие по гимнастиqеской стенке; мЕтания тенЕисного мяча Еа дальность,
после к}ъырка вперед, на точность; перебрасывание мяqа в парах; строевые упражвеЕия -

выполнение команд (направо), (IIarлево)), <кругом), построепие из колонны цод одному в

колоЕну по два; рaвмыкаяие вправо, влево от середины яа иЕтервм р}ки в стороllы.

Упраlсlлеlluя dля развuпuя лобкосlпч| леrкм атлетика - челночньй бег 3х10 м;

гимнастика - кувырки вперед) н,Lзад (вдвоем, втроем), боковой переворот; спортивные
игры - фlтбол, баскетбол, волейбол; подвФ{сtые игры - эстафетьL игры в касания, в

Упраэлсненuя dля развutпuя коорduнацчuз (проявляется в возможности иЕд]вида
точно определять и своевременЕо измеЕять положецие тела и осуцествJUIть движение в

H)XlroM направлении): прыжки на точность, метаIIйJI в цель; прьDкки с поворотом Еа 90О,

180', 360"; игровые упр.lжнеIlия;
Упраrlсненuя dля развuпuя способнослпu к равновесuю (соцаЕение рaвIlовесия в тех

или ивьIх статических положеЕиях тела): общеразвивающие упрaDкIIения в парzrх:

удерживм равЕовесие в положепии <ласточкФ); стоя на месте и,пи в дихеции, удерr(ивая
Еа ладоЕи гимЕастическ}aю паJIку; ходьба и бег по узкой части гимЕастической скамейки
(то же с перешагиваЕием мячей, выполItеllием повороюв); ходьба по одЕой лиции с

различным положением рук (на пояс, к плечам, за голову в сторовы); то же на Еосках; то
же с разлиtlliыми движениями рук (кр}ти руками в различных плоскостяхJ o/tHoBpeMeHHo

и последовательно); ходьба ЕыпадамиJ в пол)приседе, приседе, с зaкрытыми глазами.

Упраэюненttя dля развutпuя способносlпч к веспuбулярной усlпойчuвосlпч (,лочЕо и
стабильно выЕолвятъ двигательцые действия в усдовиях вестибуJUIрЕых разд)ажепиЙ
(кlвырков, бросков, поворотов): ЕакJIоЕы головы вперед, цазад, в стороны: стоя на месте в
беге, в прыжках: повороты в ходьбе, беге, прыхках (Еа задаЕтlое количество градусов,
сериЙные); акробатические упрatжневия.

Техническая rroлr,rllrrBKa
Техпическм по,щотовка легкоатлетов направлеЕа Еа овладеЕие и

совершепствовaцtие техники в избрмвом виде спорта Она базируется Еа овладевии
техникой выполнеЕия комплекса специмьных подво/цIllих упражнеяий. используемых в
тренировке. Тсхнику вспомогательньж упражнений следует рассматривать с лозиций
единства формы и содерждйя, k:ll( целостн}.ю деятельпость. Освоение техники является
непрерывным процессом,

Хоlьба,
Совершенствовмие обычяой ходьбы. ВоспитдIие правильпой осапки при ходьбе. Ходьба
в различном темпе: медJIенно! быстро, ускоренЕо.
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С п е цuальн ы. е у пр а эс н е нuя,
Ходьба па носкм, тlятках, на нар}rкном и BIlyTpeEHeM сводах стопы. Ходьба с предметами:
с набивньD,4 мячом Еа голове, с гимIJастичсакоЙ па,'Iкой за спиноЙ.

Беz на коропкuе duспанцаu.
Озtrакомлеяие с техяикой бега Еа корткие дистаfiции. Пробегание отрезков 10-20-30 м с
высокого старта в средiсм и быстром темпе. Овладеяие положениями (на cTapTD,
(внимаяие), (марш>. Выход со старта под команду. ОбучеIrие финишированию.
С пецuапьн ые упрасrcпеtluя,

Ходьба выпадами с различным Еодож9l1ием рук. Бег с высоким подlимаllйем бедра и с
заФасываЕием голеЕи назад. Пружинистые прыжки. ПрьDкки в шаге (с Еоги на поry)

Прьtаекч в вьtсоtпу с разбеzа.
Ознакомлевие с техникой прыжка способами (переш:гивапие)), <перекидпой). Обу.rеЕие
оттмкивапию в сочетмии с махом прямой Еогой. Обучение постаяовке поги Еа толчок.
ПостаЕовка ноги вперед с одЕого шага в сочетаIlии с зalммом р}тами, Выпрыгивдlие
вверх тс 1,2,3 и б шагов в сочетаЕии с работоЙ рlк и ма,хом прямоЙ ногоЙ.
Спецuмьные упрахненuя.
Прыжки вверх толкмсь дв)мя ногами. Имитация перехода через плatяку
(перешагивzuлием) и .лерекидныv, способоv.

ПpbtltcKu в dлuну с меспа u с разбееа,
Ознакомлепие с техникой прьDкка в длину с места, Прыжкп а меата в д'IиЕу IIа текшку и
па результат. Ознакомление с текйкой прыжка в дтияу с разбега способами (согнр
ноги) и (цожяицы). Рассказ, показ, анаlиз киllогрaмм. Обуrение техпики оттal,,lкивания.
Прыжки в шаге с 3,5 шагов. Обуrевие техЕики приземлепия. Прыжки с небольшого
разбега. Прыжки в дIину с разбега со средlего и оптимаJIьного разбега Еа техники и
результат.
Спецuмьньл е упр асюнен tM.
Прыжки с поги на Еоry в (шагеD сериями по 10-12 прыжков. Прыжки на обеих ногах с
акцевтом ца толчок вперед - (JUIгушкой), сериями по 6-8 пры)кков.

Тройной прьlхлсок с .меслпа.
Ознакомление с техникой тройного прыжка с места. Обучеяие схеме прыжка по частrм:
прыхок с места, толкaчIQь дв}ъ{я Еогами в сочетании прыжка в (шаге). Овладеяие
1ройпым прыжком с места в целом.
С п е ц u ап ьн ы е у пр аэtс н е Hu я.
Использование прыжковых упражЕений для подгоювки к прыжку в дIипу с разбега.
Прыжки в (шаге)' сериями по 6-8 прыхков. (Скачки> сериrми по 2-3 с цереходом Еа
др}тую Еогу. Прьжки в шаге через 1,2,3 шага сериями.

Тактпческая подготовка
Тактическм подготовка позволяет эффективпее использовать спортивн}aю технику,

физиqескую, мор&'Iьно_волев).ю подготовлеItность.
lrrя этого использlrот:

-показ'lехllики из}^lаемого движения:
- использование предметных и др}тих ориеfiмров.

Участпе в спортпвпых соревнованпях
Согласяо калепдарпого ллана физкульт}?яых и спортивIIьlх мероприятий МБУДО (СШ
N9 l, на календарный лебно-тренировочный год.
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3. Тематическоеплаппровапие

Годовой календарпый плап-графпк распределецпя
программного пtатериала

Разделы
подготовкп

Часы колпчество чдсов по месяцам

Е 5
9 a

Общая физическая
подготовка

83 10 6,5 t] 6,5 8,5 8 5,5 6,5 8 9,5 6

специмьнм
физическая подготовка

61 4 8
,7

6 6 6 9 6 5 7 з

l, 2 2 з 4 4 з з 3 4 2 2

таmическм
подготовка

1з 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1

Теоретическая
подготовка

l 0,5 0,5 0,5 0,5

Участие в споFливных
соDевнованиях

6 1,5 1,5 1,5 1,5

Контрольно-
переводвы9 испьпания

3 1,5 1,5

всего часов 207 l9,5 19,5 19,5 19,5 19,5 18 2l 19,5 19,5 19,5 lz

тематическое llJlaHи t)ol]анцс
Ns
пlп

J\ъ Солержание заIIятий Дата провсдения
(планируе]uая)

Дата
проведения
(по факrv)

всего часов

Сентябрь (19,5 ч)
теоретяческая подготовка (1ч)

1 l Вводное занятие. История возникновения и

развития легкой атлетики.
02.09 lч

Общая физич€скпя подготовка (10ч)
2 i Построения и перестроения, Повороты,

Различные виды ходьбы и бега,
02.09 0,5 ч

з 2 УIlражнения без предмеIов и в парах
(наюrоны впеDед. назад. влево. вппаво),

04 09 1ч

4 Упражнония с набивными мячами - леrка на
спине и лицом вниз сгибание и подниманиý
ног! мяч зФкtlт меr(ду стопами ног.

06.09 1,5 ч

5 4 Уrrраrкнения на гиNlнасl,ичеоких снаDялах, 09.09 1,5 ч
6 5 Упрсжяения для мышц ног и тазс, 04.09 0.5 ч
,7

6 УпрФI(нения без предметов,
индивидуапьные и в паDах.

11.09 1,5 ч

8
,1

Упражневия с набивными мячами
приседания) прьDкки, подскоки,

] з,09 0,5 ч

9 8 Упражнения для развития мышц брюшного
пресса: из полохения лежа на животе, лежа
на спинq из полФкения виса на кольцаь
переt0.1адине, гимнастической стенке,

16,09 0,5 ч

l0 9 Спортивные игры - ф\тбол. волейбол. 18,09
ll 10 Подвижные иrры: -Чья коvанда бысlрее 20.09 ],5 ч
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собеDётся?). ( РовIlым кDугом (затейники))

Специальяая фIrзическая подготовка (4ч
12 1 Беговые упражнения: с захлестыванием

голени назад, с высоким подниманием
бедра, на прямых ногац приставным шагом
левым и пDавым боком и дD.

2].09 1,5 ч

lз 2 По зрите.пьному сигналу рывки с места с
максиммьной скоростью, яа отрезках
(5.10.15 и т.д,) до 30 м,

18,09 0,5 ч

l4 з С постоянным измонением длины отрезков
из исходных положений: бел лицом, боком и
спиной к стартовой линии, сидя, лежа на
спине или живоге в различных положениях
к стартовой линии.

l з,09 lч

l5 4 (Челночный б€г), (rгрезки пробегают лицом,
спиноЙ вперед, правым и левым боком,
приставными шагами.

1б,09 1ч

Техническая подготовка (2ч)
lб 1 Бег по узкой дорожке, шириной 20-25 см,

бел по линии
25,09 1,5 ч

17 2 Бег по дорожке с высоким подниманием
бедра через расставленные на расстоянии
70_90 см набивяые мячи или друлие

2,7,09 0,5,1

твктическая полготовка (1ч)
l8 ] Такгическая подготовка

показ техники изучаемого двиr(ения;
использование лредметных и друлих

27.09 lч

Контрольяо-переводные испытания (1,5ч
19 l Контрольные испытания

(текvций контDоль)
з0,09 ],5

итоr,о: 19.5 часов

JY9

л/л
lY! Содержание занятий Дата проведеlIия

(LJ,анируемая)
Дата

(по OaKrv)

всело часов

октябпь (19.5 ч)
Теоретическая подготовка (0l5ч)

1 1 Правила поведения и техники безопасности
на занятиях легкой атлегикой. Правильное
обрацение с инвентаDем.

02,10 0,5 ч

Общая физическая подготовIса (8ч)
2 l Упражнения в равновесии: упражнения на

полу, науменьшевной опоре, на
гимнастической скамейке. Усложнение
упражнений п}тем уменьшения площади
опоры. повышения высоты снаDяда.

04,]0 1,5

з 2 Упражнения на растягивание, расслабленйе
и координацию движений.
Улраr(нения на формирование правильной
осанки.

07,]0 0,5 ч

4 ] Упражнения с набивными мячами -
приседанияt прьDIки, подскоки

09.10 1,5 ч

5 Упражнения д,Iя развития мышц и костно_ 11-10 0.5 ч
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связочного аппарата ног. Различные
двюкения ногами, махи в раз.личвьв
положеяиях. пDиседания, Выпады.

6 5 Подскоки, выпрыгивания, прьDкки,
Упражнехия со скакilпкой lla ]\ есте и с

псDелви)itением в разные стороны,

07.10 1ч

1 6 Игры со скакалками, Выполнить
упражнения: <Кто быстрее?) (прьжки через

cKaKaJlKy, продвигаясь вперёд до условного

16,10 0,5 ч

7
,l Построения и перестроения, Повороты,

Различные виды ходьбы и бега,

1 1,10 1,{

8 8 Упражяения без преаметов и в парах
rнак"'Iоны впеDед. назад, влево, вправо).

14.10 1,5 ч

Спецпальная фrrзпческая подготовка (8ч)
9 ] Беговые улрФкнения: с зzвJIестыванием

голени нlLзад с высоким подниманием
бедра, на прямых ногах, приставным шагом
левым и правым боком и др.

18.10 1,5 ч

l0 2 По зрительному сигналу рывки с места с
максимальной скоростью, на отрезках
(5.10.15 и т.д,) до 30 м,

] 6,10 0,5 ч

l1 з Стартовые рывки с мячом, вдогонку с
паDтнеDом.

21.10 1,5

12 4 (ЧФlночный бег)r, отрезки пробегают лицом,
спиной вперод, правым и левым боком,
приставными шагами.

l6.10 0,5 ч

Iз 5 Беговые }пражнения: с захJlестыванием
голени назад, с высоким подниманием
бедра, на прямых ногаь приставным шагом
левым и пDавым боком и др,

2з,|0 1ч

14 6 Стартовые рывkи с мячом, вдогонку с
партнером.

2з,10 0,5 ч

15
,7 С постоянвым измояением длины отрезков

из исходвьв положений: бег лицом, боком и
спиной к стартовой линии, сидя, лежа на
спине или животе в различных положениях
к стаDтовой линии,

25,10 lч

lб 8 (Чоlночный бег), отрезки пробегают лицом,
спиноЙ вперед, правым и левым бокомj

приставными шагами.

28.10 1,5 ч

Техппческая подгоlовка (2ч)
11 l Бег в полФкении (руки за спиной) или на

поясе (такое полоя(ение заставляет выводить
плечо влерёд в такт двиrФниям mза и ног)

з0.]0 ]ч

18 2 Бег пDыхмNlи на отDезках 16,10 1ч
Тактическм подгоIовка (1ч)

]9 1 Показ техники изучаеýlого лвижения;
использоваIIие предметных и других

02,]0 1ч

итогоi 19,5 чдсов
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J\!
п/п

JY! Содержание занятий Дата проведения
(планируемм)

Дата
проведения
(по фаlоу)

всего часов

Ноябпь ( 9,5 ч)
теоDети.r€ская подготовка (0,5.r)

] l Гигиена, закмивание, режим
тренировочных занятий и отдыха.

0],1 l 0,5 ч

Общая физическая подготовка (8ч)

2 l Упражяения в равновесииi упражнения на
полу, яа уменьшенной опоре, на
гимнаатич99кой 9камейке. Усложн9ни9

упражнений п}тем уменьшения площади
опооы. повышения высоты снаDяда,

08.11 1ч

з 2 Упра]t(нения на растягивание, расслабление
и координацию движений.
Упра)кяения на форvирование правильной
осанки,

11.11 1ч

4 ] УпрапоIеIIия Ila ги\,lIIастических снарядах, 04.11 1.5 ч
5 Упрокнения с ttабивными мячами

приседания, прыхки, подскоки
06.1l 1,5 ч

6 5 Упражяения для развития мышц и костно-
связочного аппарата пог. Различные
движения ногами, махи в различных
полФкениях. пDиселания, Выпады.

1з. 1 1 1ч

,7
6 Подскоки, вьпрыгивания, прыжки,

Улраr(нения со скакмкой на месте и с
пеDедви)кением в разные сгоDоны,

15.1 1 1ч

8
,|

l lосIроения и Ilересrроения, I 1овороrы.
Различные виды ходьбы и бега.

08,1 1 0,5

9 8 Улражнения без предметов и в парах
(намоны впеDед. назад. влево. впDаво).

11.11 0,5

Спецплlьная физическм подготовка (7ч)
10 l Беговые упраrt(нения: с захлестыванием

голени назад, с высоким подниманиом
бедра, на лрямых ногац приставным шагом
левым и пDавым боком и дD,

1з.1 1 0,5 ч

11 2 По зритФIьному сигнад/ рывки с места с
максимальяой скоростью, на отрезках
(5,10,15 и т,д,) до З0 м,

l8.1 ] 1,5 ч

l2 3 Стартовые рывки с мячом, вдогонку с
партнером.

20.1l 1,5 ч

lз 4 (ЧФlночный беI), отре]ки пробегают лицом,
спиной вперед, правым и левым боком,
приставными шагами.

22.\1 1,5 ч

14 5 Стартовые рывки с мячом, вдоловку с
партнером.

15.1 l 0,5 ч

]5 6 Беговые упражнения: с за,wrестыванием
голени Еазад, с высоким подниманием
бедра, на прямых ногах, приставным шагом
левым и пDавым боком и дD,

iз.l l 0,5 ч

16
,7 Стартовые рывки с мячом, вдогонку с

партнером. По зритеJIьному сигнму рывки с
места с максимальной скоростью, на
отрезках (5,10,15 и т,д.) до 30 м,

25,1l 1,5 ч

Техппческая подготовка (3ч)
17 ] Бег в положении (руки за спияой> или на 2,7,1 1.5 ч
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поясе (такое положение заставляет выводйть
плечо впеDёд в такт движениям таза и ног)

18 2 Бег прыжками на оп)езках 29,11 1,5 ч

Тактическая подготовка (1ч)
l9 l Показ техники из)лаемого движения;

использование предмgгных и других
ориентиров

01,1 l 1ч

итого: 19,5 часов

м
п/п

Ns Содержапие занятий Дата проведения
(планируемая)

Дата
проведения
(по фак-rv)

всего часов

ДекабDь 19.5 ч)
Теореrическдя полго,Iовка (0,5ч)

1 l Роль физичесkой кульryры и спорта в
здоровом образе жизни. Самоконтроль во
время занятий

02,12 0,5 ч

Общдя физическая подгоrовка (8ч)
2 l Упражнения в равновесии: упражнения на

полу, на}меньшеЕной опоре, на
гимнастической скамейке, Усложнение
упражнений п}тем уменьшения площади
опоры. повышения высоты снаDяда,

02,12 1ч

з 2 УпрФкяения fiа раgгягиваниq расслабление
и координацию движений.
Упражнения на формирование лравильной
осанки.

04.t2 1ч

1 з УlIDажнения на гиN]Ilастичсских снаl]rлаt, 06,l2 ]ч
5 4 Упра;кяения с набивными мячами

приседания, прыжки! подскоки

09 12 lч

6 5 Упражнения для развития мышц и костно-
связочного аппарата ног. Различные
движения ногами, махи в различньrх
полохениях, Приседания. Вылады.

l 1,12 1,5 ч

,7
6 Подскоки, вьпрыгивания, прькки.

Улраr(нения со скакалкой на месте и с
передвиr(ением в разные стоDоны,

06.12 0,5 ч

8
,7 Построения и перестроения. Повороты.

различные виды ходьбы и бега,
06.12 1ч

9 8 Упражнения без предtстов и в парах
(накпоIlы впеDсд. назал. влево. впDаво).

] з.12 lч

Специальвая физическля подготовка (5,5ч
l0 1 Беговые упрФкнения: с захJrесть] вапием

голени назад, с высоким подниманием
бедра, на прямьц нолах, приставным шагом
левым и правым боком и др.

l6, l2 ]ч

1l 2 По зритФ,lьному сигнму рывки с места с
максймаJlьной скоростъю, на отрезках
(5,10,15 и т.д.) до з0 м.

18,12 1ч

l2 з Стартовые рывки с мячом, вдогонку с
лартнером,

2о.12 1,5 ч

lз 4 (Челночный беD), отрезки пробегают лицом,
слиноЙ вп€ред, правым и левым боком,
прист€вными шагами,

2з.12 1,5 ,{
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i4 5 Беговые упражнения: с за,хJIестыванием
голеяи назад, с высоким подниманием
бедра, на прямых ногах, приставным шагом
левым и правым боком и др, Стартовые
Dывки с мrчом. влогонкч с паDтяеDом.

04.12 0,5

Техппческая подгоrовкд (3ч)

15 ] Бег в положении (руки за спиной) или на
поясо (такоо положенио заставляgг выводить
плечо вперёд в Tatlт двюкениям таза и ног)

25,12 lч

16 2 Бег прыжками на отрезках з0.12 ]ч
1,7 з Бег прыжками ва отрезках, олений бег,

выпрыгивания вверх у стены Еа скамье
04.|2 ]ч

Тдктхческая подготовка (1ч)
18 1 Показ техвики из}чаемого движения;

использование лредметных и других
06.12 1ч

Участпе в спортнвных соDевнованиях (1,5ч)
l9 l Согласпо кмендарного плана

физкульryрных и спортивных мероприятий
МБУдо <Сш Na1) г. Ельца на 2024 год.

2,7.|2 1,5 ч

итогоl 1 9-5 часов

N9

п/п
N9 Содержание занятий Дата проведения

(планируемая)
Дата
провсдсния
(по бактч)

всего часов

Янвапь ( 9.5 ч)
Общая физич€ская подготовка (9,5ч)

I ] Упражнения в равновесии| упражнения на
полу, на уменьшенной опоре, на
гимнастической сммейке, Услохнение
упражнений п}тем уменьшения площади
опоDы. повышения высоты снаDяда,

01,0l 0,5 ч

2 2 Упражttения на растягиваниq расслабление
и координацию движений.
Упрa)Iс]ения на формирование правильной
осанки,

0з.0l 1,5

з з vпDажнения на l имнас lических снаDяд;lх, 06.0] 1,5 ч
4 4 Упражнения с набивными мячами -

пDиседаяия. пDьDкки. полскоки
08.01 1,5 ч

5 5 Упражнения д,iя развития мышц и костно-
связочного аппарата ног, Различнь,е
движения ногами, махи в различньD(
полокениях. Приседания, Выпады.
упражнения без предметов и в парах
(наю'rоны впеDед. назад. влево. впDаво).

t 0.01 1,5 ч

6 б Подскоки, выпрыгивания, прьDкки,
Упраr(нения со скакалкой на месте и с
передвижением в разные стороны, Игры со
скакалками, Вылолнить упрокяения: <Кто
быстее?) (прьжки через сkак2UIку,
продвигаясь вперёд до условного места)

1з,0 ]

1 1 Упражнения с набивны]\{и N,lячаl!]и лежа lIa
спинс и лицоNl вниз огибание и подниманис
lIог. lllяч заr€т i\{окдч стопаNrи lIог,

] 5,01 0,5 ч

8 8 Упражнения дш развития мышц и KocтIlo- ] 7.01 0.5 ч
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связочноло аппарата ног, Различные
движения ногами, махи в р:Lзличньrх
положениях. Приседания. Выпады.
упрФкнения без лредметов и в парах
(наклоны вперед, назад, влево1 вправо).

9 9 Упражнения с набивными мячЙЙl
лриседания, прьпrки, подскоки

20,0l 0,5 ч

сп€пиr,пьняя йп
10 ] Бегоuоrе 5 лpalKHei ия, iiйБiЙГ

голени назад с высоким подllиманием
бедра, на лрямых яогах, приставным шагом
левым и правым боком и др.

01.0l lч

1l 2 l lo зриельному сиlнму рывки с Mecla с
максима,lьной скоростью, на сrгрезках

1]LЦ.] 5 и т,д.) до З0 м,

15.0 ] lч

12 з Стартовые рывки с мяrом, 
"доaоr*у 

с
партнером.

22,01 ],5 ч

l] 4 <Чепночно,й бе.п, отрБй!Ъбе.аrот-ii!оfr
спйной влеред, правым и левым боком,
приставными шагами.

17,0l 1ч

1,1 5 Il0 зритеJIьному сигналу рывки с места с
максиммьной скоростью, на отрезках
(lЦ15 и т.д.) до ]0 м.

24,01 Iч

l5 6 Бег пры*каr,rи na оiрейi'oлiййЪii
выпрыгивания qвepx у стсны Ila скамье

21,01 0,5 ч

технпческая пол
]6 l Бег в лоложении (руки за спиноЬ> rллrл но

поясе (такое положенйе заставляет вывсlли1ъ
плечо вперёд в такт двихениям таза и ног)

20.01 lч

1,7 2 Бег прыжками на отосзках 2,7.01 1ч18 ] гlег Ilрыжка]!1и на сл.резках, олений бел.
выпрыгиваIlия вверх у стены на ска]!1ье

29,01 lч

I9 1 Показ техники изучаемо.Ъ д"-,оЙ
испоJIьзоваяие предметных и других
ориентиров

з 1.0l 1ч

Итого: l9,5 часов

Содержание занятrrЙ

Упрая*еяи" u раuповБйfr рiЙЙii
полу, на уменьшенной опоре, на
гимнастической скамейке, Усложнение
упражнений п}.тем уменьцения площади

ловышения высоты сна
УпражIIсния ва растягпйЙЙ;"*бr"r*
и координацию двихений.
Упражнения на формирование правильной
осанки.

Упракяеlrия с яабивньЙЙ м"*"и

8



5 5 Подвижные илры и эстафеты, Игровые
задания: <Кто быстрее переяес9г кегли?)!
<Ходьба и бег с лрепятствиями> (по швуру,
по гимнастической скамейке), (Кто быстрее
докатит обру{ до флажм?D, (Не намочи
ног)( пDойти по кчбам)

12.02 1,5 ч

6 6 Подскоки, выпрыгивания, прыжки.
Упражнения со скакалкой на месте и с
пеDедвижением в DaLзные стоDоны.

14,о2 0,5 ч

1 1 Упражнения на растяливание, расслабление
и координацию двюконий.
Упраlкяения на формирование правильной
осанки.

11.02 0,5 ч

8 8 Подскоки, выпрыливания) прыжки.
Упражнения со скакалкой на месте и с
пеDедвижением в Dазные стоDоны.

19,о2 0,5 ч

Специмьная физнческдя подгоIовка (6ч)
9 l Беговые упражнения: с захлестыванием

голени назал с высоким подниманием
бедра, на прямых ногаь приставным шагом
левым и правым боком и др.

24.02. 1,5 ч

l0 2 По зрителъному сигIrалу рывки с места с
максимаIьной скоростью, на отрезмх
(5,10,15 и т.л.) ло З0 м.

26.02 1,5 ч

1l з Стартовые рывки с мячом, вдогонку с
парlнером,

28.02, 1ч

|2 4 (Челночный бегlr, оrрезки пробегают лицом,
спиной вперед, лравым It левым боком,
приставными шагами,

21.02 1ч

1з 5 Бег llрыжками на отрезках, олений бел,
вылрыгиваllия вверх у стеIlы Ila ckaNlbe

0з,02 0,5,1

l4 6 Стартовые рывки с мячом, вдогонку с
парIнером

05,02 0,5 ч

т€хннческая под готовка (3ч)
]5 l БеI,в положении (руки за спиной) или на

поясе (такое положение заставляет выводить
плечо вперёд в lпкг лвиженияNl lаз:I и ног)

14,02 1ч

16 2 Беl, IlDыrrкаNlи Ila отDезках 17,02 1ч
17 з Бег лрыжкаrvи ]Ia отрезках, олеllий бог,

выпDыгивания BBcDx у сl,ены на cкaNlbe
l9,02 ]ч

Тактическая подготовка (1ч)
18 l Показ техпики изlrчаемого движения;

использование предметных и других
оDиентиDов

2|,02 1ч

итого: 18 чдсов

лъ
п/п

N9 Солержание занятий Дат:l проведения
(планируемая)

Дата
проведения
rпо Факгч)

всего часов

Мапт (21 ч)
Общая фпзпческая подготовка (?ч)

l 1 Упражнения в равновесии: упрахнения ва
полу, на уменьшенной опоре, на
гимнастической скамейке. Услохнение
упражнений п,утем уменьшения площади

0з,Oз 1ч

5,7



опоры. ловышсния высоты снаряда,
2 2 05,0з 1,5 ч

] ] Упражнеяия дпя развития мышц и костно-
связочного аппарата ног, Различные
двюкения ногами, махи в различных
положениях. ПDиседания, Выпады.

]0,0з 1,5 ч

Игры со скакалками. Выполнить
)aпрФкнения: (Кто быстрее?> (прыжки через
скакмку! продвигаясь вперёд до усJIовноIо
места)

l2.0з lч

5 5 Упражнения с набивными мячами -лежа на
спине и лицом вниз сгибание и поднимание
нол. мяч зaDкат междч стопами ног.

14.0з 1ч

6 6 Построения и перестроения. Повороты.
РазличIlые виды ходьбы и бега.

12.0] 0,5 ч

7 1 Упраr(нения без предметов и в парах
rнаю,lоны впеDед. назал. влево. впDаво),

l4.03 0,5 ч

Спецпальхая фпзпческая подготовка (7,5ч)
8 l Беговые ),пражнения: с захлестыванием

голени назадl с высоким подниманием

бедра, на прямых ногах, приставным шагом
левым и пDавым боком и дD.

17,0з 1ч

9 2 По зрительному сигнму рывки с места с
максиммьной скоростъю, на oTpe]Kalx
(5.10.15 и т.д.) до 30 м.

2],0з 1,5 ч

]0 з Стартовые рывки с мячом, вдогонку с
парIнёром,

24,0з 1,5 ч

l] 4 (Челночный бег>, отрезки пробегают лицом,
спиноЙ вперел правым и левым боком,
приставными шагами,

19,02 1ч

12 5 Стартовые рывки с мячом, вдогонку с
партнером.

26,0з 1,5 ч

1з 6 Ускорения через барьеры, бег с
препятствиями

17.0з 0,5 ч

14
,7

Выпрыгивания вверх у стены1 старт с

колодок
19.0з 0,5 ч

Техппческля подготовка (3ч)
15 1 Бег в положении (руки за спиной) или на

поясе (такое положение заставляет вьводить
плечо вперёд в такт движениям таза и ног)

28,0з 1ч

]6 2 Бег пDыжками IIа отоезl(ах 17,0з 1ч
l7 з Прыжки через барьсры, беl,с высокиNl

подIlиманием белра чеDа] баDьеDы
12,0з 1ч

тактическая подготовка (2ч)
]8 l Показ техникл из]лаемого движения

испо.пьзование предметных и друлих
ориентиров

]1,0з 1,5

19 2 Показ техники изriаемого движения;
использование предметных и других
ориентиров

28,0з 0,5 ч

участяе в споDтивпьж соDевнованиях (1.5ч)

20 1 Согласно календарного плана
физкультурньж и спортивных мероприятий
МБУДО <СШ N91> г. Ельца на 2024 лод.

07,0з 1,5 ч

итого: 21 час
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N!
п/п

N] Содержапие занятий Дата проRеления
(планирусмая)

Дата

rпо фактч)

Аппель (19.5 ч)
теоDетпческая подготовка {0.5ч)

1 1 Терминология, основные сведения о
технике.

02.04 0,5 ч

Общая физическая подготовкд (8ч)
2 ] Упражнения в равновесии: упражнения на

полу, па умепьшеlпlой опоре, lIa
гимнастичеокой скаtrlейке, Усложнение
упрa)кIlеIlий щлем умеIIьшеlIия плоIцали
опоры. повышения высоты снаряда,

02.04 1ч

з 2 Упражвения на растягивание, расслабление
и координацию движений.
Улра)кяения на форvирование правильной

04,04 1ч

4 ] Упражнения на гимнастических снарядах.
Подвижные игры и эстафегы. Игровые
.rааания: - К to быс tpee леренеса кегли?".
<Ходьба и бег с препятствиями) (по шнуру,
по гимнастической скамейке), (Кто быстрее
Докатит обр}"I до флажка?), (не намочи
HoD( пDойти по кчбам)

07.04 1ч

5 4 Упражнения с набивными мячами -
приседания, прыжки, подскоки

09.04 1,5

6 5 Упражнения для развития мышц и костно-
связочноло аппарата ног. Различные
двил(ения ногами, махи в разJIичных
положениях. Прйседания, Выпады.

упражнения без предметов и в парах
rяаюlоны впеDед. назад. влево. впDаво).

l1.04 1,5

7 6 Подскоки, выпрыгиванияt лрьжки,

Упражнения со скакмкой на месте и с
перýдви)кением в разные стороны, Игры со
скакмками, Выполнить упр t(нения: <Кто
быстрее?) (прыжки через скакмку,
пDодвигаясь впеDёд до чсловного места)

l4.04 lч

8 1 Построения и перестроения. Повороты.
Различные виды ходьбы и бега,

04.04 0,5 ч

9 8 Упрокнения без rlpe:rлleToB и в парах
(наклоны вперед. назад. влево. впDаво).

07.04 0,5 ч

Специдпьная физltческая подготовка (6ч)
10 ] Беговые упражнения: с зах.rrестыванием

голени назад, с высоким подниманием
бедра, на прямых ногах, приставным шагом
левым и пDавым боком и дD,

18,04 1,5 ч

l1 2 По зрительному сигналу рывки с места с
максимальной скоростью, на отрезках
(5,10,15 и т,д,) до 30 м,

2].04 1,5 ч

|2 ] Стартовые рывки с мячом, вдогонку с l6.04 lч
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1з 4 (Челночный бег)), отрезки пробегают лицом,
слиной вперед, правьiм и левым боком,
приставными шагами,

2з,04 1ч

l4 5 Ускорения через барьеры, бег с
препятствиями

14,04 0,5 ч

15 6 Выпрыгивания вверх у стены) старт с
колодок

16,04 0,5 ч

Техвпческая подготовка (3ч)

16 1 БеI в положении (руки за спиной) или на
поясе (такое положение заставляет выводить
плечо вперёд в тактдвиr(ениям таза и вог)

25,04 ],5 ч

1,7 2 Бег пDьDккаNlи l{a отрезках 28,04 1,5 ч

Такти.rеская подготовка (2q)
l8 l Показ техникх изу{аемого двихения;

использование предмgгных й других
ориентиров

]0,04 iч

]9 2 Показ техники изучаемого движения;
использование предметных и других

16,04 ]ч

и,Iого: 19,5 чдсов

м
п/п

N, СодФrФние занятий Дата лроведехия
(планируемая)

Дата
проведения
(ло факrv)

всего часов

Май (19.5 ч)
Общдя фпзпческая лодготовка (8ч)

l I Построения и перестроения. Повороты.
Различные виды ходьбы и бега.

1,5 ч

2 2 Упражнения без предметов и в парах
(наклоны вперел назад, влево, вправо).

упражнения с набивными мячами -
приседания. прыжки. подскоки,

05.05 1,5 ч

з Улражнения с набивными мячами лфка на
спине и лицом вниз сгибание и поднимание
ног. мяч зах(ат междч стопами ног.

07.05 1,5 ч

4 4 Упражнения на гимнастических снарrдах.
Подви)кные иI ры: (Чья команда быстрее
соберётся?). ( Ровным кругом (затейники))

09.05 1ч

5 ) Упражнения д,rя мышц ног и Ttlзa,
Упражнения дrя развития мыrrrц брюшного
пресса: из поло)t(ения лежа на животq лежа
на слине, из положения виса на кольцах,
перекладине, гимнастической стенке,

1ч

6 6 Упраr(нени, без предмегов,
инливилчапьные и в паDах,

09,05 0,5 ч

,7
7 Построения и перестроения, Повороты.

РазJичные виды ходьбы и бега,
l2,05 0,5 ч

8 9 Упражнения без предметов и в парах
(накпоны впеDел. назм. влевол впоаво').

l4,05 0,5 ч

Специдпьная физпческая подготовка (5ч)
9 l Беговые упражневия: с захJIестыванием

голени назад, с высоким подниманием
бедра, на прямых нога_х, приставным шагом
левым и пDавым боком и лD.

16.05 1,5 ч
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]0 2 По зритеrrьному сигнму рывки с места с
максимальной скоростью, на отрвках
(5,I0,15 и т,д,) до 30 м,

l9.05 1,5 ч

11 з С постоянным изменевием дIины отрезков
из исходных положений: бег лицом, боком и
спиноЙ к стартовоЙ линии, сидя, лежа на
спине или животе в различных положениях
к стаDтовой линии,

14,05 1ч

12 (ЧФlночный бег>, отрезки пробогают лицом,
спиноЙ вперед, правым и левым боком,
приставными шаmми.

21.05 ]ч

1з 5 Выпрыгивания вверх у стены, старт с
колодок

2з,05 0,5

Тсхничсскяя лодготовка (4ч)
14 L Бег по узкой дорожкq шириной 20-25 см,

бег по линии
l4,05 1ч

l5 2 Бег по дорожке с высоким поднимавием
бедра через расставленные на расстоянии
70-90 см набивные мячи или другие
предметы

2з,05 1ч

lб з Бег по узкой дорожке, шириной 20-25 см,
бег по линии

26.05 1ч

1,7 4 Бог в положении (руки за спиной> или на
лоясе (такое полохение заставляgг выводить
плеqо вперёд в такг движениям таза и ног)

28.05 1ч

Тактпческая подготовка (1ч)
l8 l Тактическая подготовка

показ техники из)&аемого движения;
использование предмgгных и других
ориентиров

]2,05 1ч

Коптрольно_персводные яспьпаппя (1,5ч
l9 l Контрольно-переводные ислытания 30.05 1,5 ч
итого: 19.5 часов

N9
п/п

лs Сод€ржание занятий ,Щата лроведения
(планируемм)

Дата
проведения
(по tЬактч)

всего часов

Июнь ( 9,5 ч)
Общая физическая подготовка (9,5ч)

] 1 Упражнения в равновесииi упражпения на
полу, на уменьшенной опорq на
гимнасгической скамейке, УслФкневие
упражнений п}тем уменьшения плоцади
опоDы. повышения высоты снаDяда,

02.06 1,5 ч

2 2 УпрФкнения на растягивание,
расслабление и координацию движепиЙ,
Упражнения на формированйе правильной

0,1,06 0,5 ч

з з Упрая(нения на гимнастических снаDялах. 06.06 1,5 ч

1 4 упражнения с набивными мяча]!tи
приселапия, прыrtки, подскоки

09.06 1,5

5 5 Упражнения для развития мышц и костно-
связочного аппарата ног, Различные
движенйя ногами. махи в Dазличнь,х

l1.06 1,5 ч
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положениях, Приседания, I]ьпlалы,
6 6 Подскоки, вьпрыгивания, прьDкки,

Упражнения со скакалкой на месте и с
пеDедвихением в разlJые стороны,

04,06 1ч

,7
7 Игры со скакалками. Выполнить

упрФкнения: (Кто быстрее?)) (прыr(ки
через скакмку, продвигtlясь вперёд до
yсловного места)

1з,06 lч

8 8 Построения и перестроения. ПовФроты.
различные виды ходьбы и бега.

1з,06 0,5 ч

9 9 Упражнения без предметов и в парах
rнак,,rоны впеDед. назад. влево. вправо).

] 6,06 0,5 ч

Специа_rьная физпческая подготовка (7ч)
]0 ] Беговые }тражнения: с захJiестываяйем

голени нaLзад. с высоким подниманием
бедра, на прямых ногах, приставным
шагом левым и пDавым боком и дD,

l6,06 1ч

l1 2 По зритоlьному сигналу рыsки с места с
максимальной скоростью, на отрезках
(5,10,15 и т.д.) до З0 м.

l8,06 1,5 ч

l2 з Стартовые рывки с мячом, вдогонку с
паDтнеDом,

20.06 1,5 ч

lз 4 (Челночный бег), огре,lки Ilробеl,аюl,
JицоN{. спиной вперед, правыNl и левыпi
бокоNl. приставныNlи шагап{и,

2з.06 1ч

l4 5 <Чо,lночнЫй бег), отрезки пробегают
лицом, спиной вперед, правым и левым
ооком. пDиставными шагами.

25,06 1ч

15 6 (ЧФ,rночный бег), отрезки пробегают
лицом, спиной вперед, правым и левым
боком. приставными шагами,

2з.06 0,5 ч

lб ,7
Выпрыгивания вверх у стены, старт с
колодок

25.06 0,5 ч

Техпяческая подготовка (2ч)
|7 1 Бег в положении (руки за спиной> или на

поясе (такое положение заставляет
выводить плечо впорёд в такт двиrкениям
таза и ног)

2,7.06 1,5 ч

l8 2 Бег пDьDкками Ita от]езках з0-06 0.5 ч
тактяческая полготовка (1ч'|

l9 1 Показ техникl.л изучаемого движения;
использование предмегных и других

з0,06 1ч

и,]огоl 19.5 часов

N9
п/п

N9 Содержание занятий Дата проведения
(планируемая)

Дата
проведония
(по фаl."rv)

всего часов

Авгчст (12 ч)
Общая фпзцческая подготoвка (6 ч)

1 l Упражнения в равновесии: упра}(нения
на полу, на уNlеньшенной опоре, на
гимIIастической скаllJейке, Услоя<нение

упражнений п}теru уменьшения плоlllали
опоDLI. повLIIlIения высоты снаDяда,

l2,08 1ч

62-



2 2 Упражнения с набивными мячами -
лриседапия, прьDкки, подскоки.
Упражяения на гимнастических
снаDядах.

19,08 1ч

з з УпрФкяенйя для развития мышц и

костно-связочного аппараm ног.
Различные движения ногами, махи в

различных положениях. Приседания.
Выпады, упражнения с набивными
мячами _ лежа на спине и лицом вниз
сгибание и поднимание нол, мяч зажат

мехдy стопами ног.

21,08 1,5 ч

4 кDоссовая подготовка, Ору 24,08 1ч
5 5 Упражнения в равновесии: упражнения

на полу, на уменьшенной опорq на
гимнастической скамейке,

26,08 lч

6 6 Упражнения на гимнастических 28,08 0,5ч

спецпальяая физическая подготовка (3tl)
,7

l Чыrночный бег 3х10 м (5 раз);
Прыжки на 1очносlь. vетания в чельi

прыжки с повороIоv на s0'. l80". J60":
игровые упрФkнения;

14.08 1ч

8 2 Беговые упражнения: с захJlестыванием
голени нaLзад, с высоким пФдниманием
бедра, на прямых ногах, приставным
шагом левым и правым боком и др.
Прыжки, подскоки на одной ноге, дв)х
ногах

17,08 lч

9 ] Стартовые рывки с мячом, вдогонку с
партнером.
(ЧФlночный бег), mре]ки пробегаtот
лицом, спиной вперед, правым и левьш
боком, лриставными шагами,

26,08 lч

Техпхческая подготовка (2ч)
10 1 Бсг пDы'riкаN]и на оl,резках l2,08 0.5 ч

1] 2 Бег в положении (руки за спиной) или на
поясе. ПрьDI(ки в д,Iину с места

14,08 0,5 ч

12 з Бег прыжками на отрезках
Прыжки в (шаге) сериями по 6-8
прьDкков. <Скачки) сериями по 2-З с
пеDехолом на дDчryю ногv,

19,08 1ч

Тактическая подготовка (1ч)

1з 1 Показ техники изучаемого движения;
использование предметных и других

28,08 1ч

итого: 12 часов

бз


