Формы и режим занятий.

Занятия проводятся: 1 раз в неделю по 2 часа
Календарно- тематический план работы 

Группа 1 ЛА
Тренер: Васильченко Е.О.
	№

п/п
	Календарные

сроки
	Тема учебного занятия
	Тип и форма

занятия 
	Кол-во часов
	Содержание деятельности
	Воспитательная работа
	Дидактические материалы,

техническое обеспечение

	
	
	
	
	
	Теоретическая часть занятия /форма организации деятельности
	Практическая часть занятия /форма организации деятельности
	
	

	
	Предполагаемые
	Фактические
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел 1. Вводная часть

	1
	
	
	1. Введение
	Занятие сообщения (изучения) новых знаний 
	2
	Введение в дополнительную образовательную программу 
	
	Воспитание дисциплинированности, трудолюбия
	

	Раздел 2. Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности

	2
	
	
	2.1 Легкая атлетика как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения занятий по укреплению здоровья.


	Занятие сообщения (изучения) новых знаний/занятие - дискуссия
	2
	Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании. Требования к безопасности и профилактике травматизма. Организационные основы занятий. Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.
	Комплекс упражнений ОФП.


	Привлечение детей к активному отдыху и здоровому образу жизни
	Диски с записями фильмов, телевизор, DVD плеер  

	3
	
	
	1.2 История развития легкой атлетики 
	Комбинированное занятие/видеозанятие
	2
	История развития легкой атлетики. Легкая атлетика в России.
	Просмотр видеороликов о истории легкой атлетики.
	Воспитание ответственности, товарищества, дисциплины
	Телевизор, DVD плеер  


	4
	
	
	1.3 Техника легкоатлетических видов спорта


	Занятие сообщения (изучения) новых знаний/занятие - тренировка

	2
	Виды спортивного бега (спринт, бег на выносливость). Основные кинематические и динамические параметры. Отталкивание, полет. Амортизация, момент вертикали. Понятие о темпе и ритме. 
	Анализ техники ходьбы и бега.        Пыжки в длину, в высоту, с места и разбега, на одной и двух ногах, со сменой положения ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с вращением, через скакалку, через партнера, выпрыгивания на разные высоты и т.д.
	Воспитание силы духа, настойчивости, уверенности в своих силах

	

	5
	
	
	1.3 Техника легкоатлетических видов спорта


	Занятие сообщения (изучения) новых знаний/занятие - тренировка

	2
	Изменение основных параметров в зависимости от длины дистанции. Стартовые колодки и их расстановка. Кривая изменения скорости в спринтерском беге, средних и длинных дистанциях/

Рассказ с показом

	Пыжки в длину, в высоту, с места и разбега, на одной и двух ногах, со сменой положения ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с вращением, через скакалку, через партнера, выпрыгивания на разные высоты и т.д.
	 Формирование дисциплинированности, корректности, требовательности
	Стартовые колодки. Фотографии.


Раздел 3. Общая  и специальная физическая подготовка
	6
	
	
	3.1 Развитие силовых способностей 


	Занятие сообщения (изучения) новых знаний/занятие - тренировка

	2
	Средства общей физической подготовки. подтягивания, отжимания в упоре, лазание по гимнастической стенке, лестнице, канату, шесту/

Рассказ с показом
	Выполнение упражнений для укрепления различных групп мышц без отягощений (подтягивания, отжимания и т.п.). 
	Воспитание силы духа, настойчивости, уверенности в своих силах
	Гимнастические скамейки



	7
	
	
	3.1 Развитие силовых способностей 

	Занятие формирования умений и навыков/занятие - тренировка
	2
	
	Упражнения для укрепления различных групп мышц с отягощениями 
	
	гантели, набивные мячи, спортивные тренажеры

	8
	
	
	3.1 Развитие силовых способностей 
	Комбинированное занятие/ занятие - тренировка
	2
	
	Упражнения для укрепления различных групп мышц с отягощениями 
	Формирование дисциплинированности, корректности, требовательности
	

	9
	
	
	3.1 Развитие силовых способностей 
	Занятие формирования умений и навыков/занятие - тренировка
	2
	
	Упражнения для укрепления различных групп мышц с отягощениями 
	
	

	10
	
	
	3.1 Развитие силовых способностей 

	Комбинированное занятие/ занятие - тренировка
	2
	
	Упражнения для укрепления различных групп мышц с отягощениями 
	Формирование дисциплинированности, корректности, требовательности
	

	11
	
	
	3.1 Развитие силовых способностей 
	Занятие формирования умений и навыков/занятие - тренировка
	2
	
	Выполнение упражнений для укрепления различных групп мышц без отягощений (подтягивания, отжимания и т.п.).
	
	гантели, набивные мячи, спортивные тренажеры

	12
	
	
	3.2 Развитие скоростно-силовых способностей
	Комбинированное занятие/ занятие - тренировка
	2
	
	Упражнения на выносливость, на развитие скоростных качеств.
	Формирование дисциплинированности, корректности, требовательности
	Мячи, скакалки

спортивный инвентарь



	13
	
	
	3.2 Развитие скоростно-силовых способностей
	Занятие формирования умений и навыков/занятие - тренировка
	2
	
	Упражнения со скакалкой, разнообразные прыжки, ускорения.
	
	

	14
	
	
	3.2 Развитие скоростно-силовых способностей
	Занятие формирования умений и навыков/занятие - тренировка
	2
	
	Упражнения на выносливость, на развитие скоростных качеств.
	
	

	15
	
	
	3.2 Развитие скоростно-силовых способностей
	Комбинированное занятие/ занятие - тренировка
	2
	
	Упражнения на выносливость, на развитие скоростных качеств.
	
	

	16
	
	
	3.3 ОФП

	Комбинированное занятие/ занятие - тренировка
	2
	
	Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперед, на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе, с выпадами, приставным шагом, скрёстным шагом.
	Формирование дисциплинированности, корректности, требовательности
	

	17
	
	
	3.3 ОФП

	Комбинированное занятие/ занятие - игра
	2
	
	лапта
	Формирование

умения работать в коллективе

	Бита, мяч

	18
	
	
	3.3 ОФП

	Комбинированное занятие/ занятие - игра
	2
	
	футбол
	
	мяч

	19
	
	
	3.3 ОФП

	Комбинированное занятие/ занятие - игра
	2
	
	футбол
	
	

	20
	
	
	3.3 ОФП

	Комбинированное занятие/ занятие - игра
	2
	
	регби
	
	


	Раздел 6. Соревнования

	21
	
	
	6.1 Правила соревнований 

	Занятие формирования умений и навыков/занятие - тренировка
	2
	
	Участие в соревнованиях.
	Воспитание силы духа, настойчивости, уверенности в своих силах, смелости,
	

	                                                                Раздел 5. Восстановительные мероприятия
	

	22
	
	
	5.1 Рекомендации по восстановлению
	
	2
	
	Посещение бассейна
	Формирование

умения работать в коллективе
	


Итого                                                                                            44  часа

1

