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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеразвивающая программа «Общефизическая 

подготовка» физкультурно-спортивной направленности. Программа 

составлена на основе комплексной программы физического воспитания 

учащихся 1-11 классов, Постановления коллегии администрации 

Кемеровской области от 26.09.2012 года № 381. Данная программа 

направлена на формирование, сохранение и укрепление здоровья 

школьников, в основу, которой положены культурологический и личностно-

ориентированный подходы. 

Актуальность. Занятия в группах ОФП компенсируют недостаточную 

двигательную активность современных подростков, в результате происходит 

предотвращение многих заболеваний, совершенствуются функциональные 

возможности организма, повышается работоспособность. Материал 

программы дополнен с учетом интересов детей, их возрастно-половых 

особенностей, времени года, материально-технического оснащения 

образовательной деятельности. 

При занятии спортивно- оздоровительной деятельностью большое 

внимание уделяется играм различного характера, среди которых подвижные, 

спортивные, народные игры.  

Целью программы является формирование у обучающихся устойчивых 

мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, 

целостному развитию физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

 В рамках реализации этой цели настоящая программа ориентируется 

на решение следующих задач: 

 - укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому 

развитию и всесторонней физической подготовленности учащихся; 

- развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, 

формирование опыта двигательной деятельности; 

- овладение общеразвивающими и корригирующими физическими 

упражнениями, умением их использовать в режиме учебного дня, активного 

отдыха и досуга; 

- воспитание познавательной активности, интереса и инициативы на 

занятиях физическими упражнениями, культуры общения в учебной и 

игровой деятельности. 

Данная программа рассчитана на детей в возрасте 6-12 лет. Программа 

предусматривает три года обучения. После прохождения трехлетнего цикла 

педагог может дополнить программу исходя из своего опыта, специализации 

и интересов детей.  

Срок реализации  3  года 

Количество часов/ занятий в неделю (продолжительность одного 

занятия академический час): 1-3 года обучения – 6 часов, 3раза в неделю. 
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Каждое практическое занятие состоит из 3 частей: подготовительной 

(ходьба, бег, ОРУ), основной (упражнения легкой атлетики, гимнастики, 

лыжных гонок, подвижных и спортивных игр и т.д.), заключительной 

(ходьба, медленный бег, упражнения на внимание, на профилактику 

нарушений осанки, подведение итогов). 

Теоретические и практические занятия проводятся с привлечением 

наглядных материалов, использованием новейших педагогических методик, в 

спортивных залах, закрепленных за учреждением на правах безвозмездного 

пользования нежилым помещением, имеющих необходимые безопасные 

условия для осуществления образовательной деятельности. 

Необходимо содействовать активному вовлечению в образовательную 

деятельность родителей обучающихся, организовывая родительские 

собрания и совместные физкультурно-массовые и спортивно-массовые 

мероприятия. 

При подборе средств и методов для проведения практических занятий, 

педагог дополнительного образования должен использовать упражнения из 

различных видов спорта (для повышения эмоционального фона занятий). 

Упражнения подбираются в соответствии с задачами занятия. 

Прогнозируемые результаты. 

Владение умениями: 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

четырёх элементов  

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым 

правилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: 

самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и 

безопасности во время выполнения упражнений; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 

занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 

товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Для организации итогового контроля физической подготовленности 

обучающихся используются нормативы физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) утвержденные Постановлением 

Правительства Российской Федерации от 13 марта 2013  года № 540 

соответствующие возрасту обучающихся. 

В течение учебного года проводятся соревнования по видам спорта в 

группе, в учреждении зависимости от степени подготовленности 

обучающихся. 
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СОДЕРЖАНИЕ ИЗУЧАЕМОГО КУРСА 

 

Теоретические занятия 

1. Техника безопасности 

Техника безопасности при занятиях различными видами спорта на 

стадионе и в спортивном зале. 

Обязательный врачебный контроль в начале учебного года и перед 

соревнованиями. Цели изучения: веса, динамометрии, спирометрии. 

Показания и противопоказания к занятиям различными видами спорта. 

Самоконтроль: внешние признаки усталости, ЧСС, самочувствие, сон, 

аппетит, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля. Помощь 

при ушибе, при растяжении и т.д. Наложение ватно-марлевой повязки. 

2. Гигиенические знания и навыки.  

Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений. Отдых и занятия 

физической культурой и спортом. Личная гигиена. Гигиена обуви и одежды. 

Закаливание и его значение для растущего организма ребенка. 

3. Оборудование и инвентарь. 

Места занятий физическими упражнениями. Пришкольная спортивная 

площадка (стадион), спортивный зал, подсобные помещения: раздевалка, 

душ, комната для хранения инвентаря. Оборудование и инвентарь для 

занятий различными видами спорта. 

4. Правила соревнований. 

Правила проведения соревнований по: легкой атлетике, лыжным 

гонкам, спортивным играм. 

5. Основы знаний о физической культуре. 

Понятие о физической культуре. Развитие физической культуры в 

современном обществе.  

Влияние физических упражнений на организм человека. Краткие 

сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Влияние 

различных физических упражнений на укрепление здоровья и 

работоспособности.  

Формирование у обучающихся устойчивых мотиваций на ЗОЖ. 

Изучение двигательного режима дня.  

 

Практические занятия 

1. Гимнастика.  

Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения без предметов, 

с предметами, в парах, на гимнастической скамейке и т.д. Акробатические 

упражнения. Лазание. Силовые упражнения. Преодоление полосы 

препятствий по методу круговой тренировки. 

2. Легкая атлетика. 

Ходьба и медленный бег. Кросс 300 - 500м. Бег на короткие дистанции 

до 100м. Бег на длинные дистанции. Прыжки в длину с места, с разбега, в 

высоту, многоскоки. Метание мяча с места, на дальность, в цель. 
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Специальные беговые упражнения. Старт высокий, низкий. Стартовый 

разгон. 

3. Лыжные гонки.  

Лыжные ходы. Сочетание лыжных ходов. Подъем и спуск с горы, виды 

подъемов и спусков. Прохождение дистанции до 3 км по пересеченной 

местности. Основные элементы тактики лыжных гонок. 

4. Подвижные игры.  

«Лапта» (упрощенный вариант),  «Мяч соседу», «Попрыгунчики – 

воробушки», «Два мороза», «Метко в цель», «Гуси – лебеди», «Кто 

быстрее?», «Вызов номеров», «Охотники и утки», «Лиса и собаки», «Воробьи 

– вороны», «Взятие высоты», «Пятнашки», «Салки», «Борьба за мяч», 

«Перестрелка». Подвижные игры на лыжах: «Бег за флажками», «салки по 

кругу», «Лабиринт». Эстафеты на месте, в движении, без предметов, с 

предметами. 

5. Спортивные игры. 

Баскетбол. 

Техника передвижения. Стойка баскетболиста. Ходьба. Бег. 

Передвижение приставными шагами (лицом вперед, влево, вправо). 

Остановки (прыжком). Повороты на мете (вперед, назад). 

Техника владения мячом. Ловля мяча двумя руками. Передачи мяча 

двумя руками от груди, двумя руками сверху, одной рукой от плеча. 

Броски мяча с места двумя руками от груди, двумя руками сверху. 

Ведение мяча с высоким отскоком, с низким отскоком. 

Техника защиты. Стойка защитника с выставленной вперед ногой. 

Стойка со ступнями на одной линии. 

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Групповые действия. 

Командные действия. 

Учебная игра. 

Пионербол. 

Техника нападения. Действия без мяча. Зоны. Перемещения и стойки. 

Действия с мячом. Бросок мяча двумя руками из-за головы через сетку. 

Передача мяча партнеру. Подача мяча через сетку.  

Техника защиты. Действия без мяча. Перемещения и стойки. Действия 

с мячом. Ловля мяча двумя руками, от игрока, от сетки. Групповые действия. 

Взаимодействие игроков. Тактика защиты. Выбор места при приеме мяча. 

Расположение игроков при приеме подачи.  

Учебная игра. 

Футбол. 

Техника передвижения. Бег по прямой, изменяя скорость и 

направление. Повороты во время бега налево и направо. Остановки во время 

бега. Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой, внутренней 

стороной стопы, внутренней и внешней частью подъема. Остановка мяча. 

Остановка подошвой и внутренней стороной стопы. Ведение мяча. Ведение 

внешней частью, внутренней частью подъема и внутренней стороной стопы. 

Правой и левой ногой поочередно. Обманные движения (финты). Обучение 
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финтам: неожиданный рывок с мячом, во время ведения внезапная отдача 

мяча назад, откатывая его подошвой партнеру. Отбор мяча. Перехват мяча.  

Командные действия. Учебная игра. 

Контрольные испытания и соревнования. 

Контрольные испытания проводятся пять раз в год. Для организации 

контроля физической подготовленности обучающихся используются 

нормативы спортивно-технического комплекса «Готов к труду и защите 

отечества» утвержденные Постановлением коллегии администрации 

Кемеровской области от 26.09.2012 года № 381 соответствующие возрасту 

обучающихся 
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ГОДОВОЙ  ПЛАН 

учебно-тренировочных групп 0ФП первого года обучения 

на 2015- 2016 учебный год. 

Отделение ОФП 

Задачи: привитие навыков регулярных занятий физической культурой, воспитание 

морально-волевых качеств; изучение правил соревнований; повышение общей физической 

и специальной подготовленности; изучение и совершенствование техники бега, 

специальных беговых и прыжковых упражнений воспитание и накопление 

соревновательного опыта; укрепление здоровья обучающихся. 

Содержание месяцы Кол. 

часо

в 

VIII IX X XI XII I II III IV V VI 

Теоретические занятия             

1. Техника безопасности на тренировочных 

занятиях  

1   1        2 

2. Физическая культура и спорт  1          1 

3. Правила закаливания. Значение УГ.         1   1 

4. Врачебный контроль и самоконтроль.        1    1 

5. Морально- волевая подготовка.      1     1 2 

6. Строение и функции организма       1     1 

7. Правила соревнований           1  1 

8. Оборудование и инвентарь   1         1 

9. Общие понятия о технике     1       1 

Итого часов  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 

Практические занятия:             

1. Общая физическая подготовка 11 1

2 

1

5 

12 11 9 1

0 

8 10 1

2 

1

4 

124 

2. Развитие скоростных качеств 1 2 3 2 3 3 3 4 4 3 2 30 

3. Специальная физическая подготовка 2 2 4 4 5 5 4 4 4 4 2 40 

4. Изучение и совершенствование техники  2 3 3 2 3 3 3 4 4 4 4 35 

5. Занятия в усложненных условиях  1 1 2 2 2 2 2 2 1  15 

6. Контрольные испытания  2  2  2  2  2  10 

7. Соревнования и прикидки 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 

Участие в соревнованиях (указать в каких)             

2. Районный кросс             

5. Спринт и прыжки. Первенство района             

6. Средние дистанции. Первенство района             

9. Легкая атлетика (двоеборье)             

10. Кубок Кузбасса              

11. Легкая атлетика. «Шиповка юных» район              

12. «Шиповка юных» область             

Итого часов 17 2

3 

2

7 

25 25 2

5 

2

3 

25 25 2

7 

2

3 

265 

Всего часов 18 2

4 

2

8 

26 26 2

6 

2

4 

26 26 2

8 

2

4 

276 
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Календарно – тематическое планирование программного материала для группы ОФП- 1 года обучения 

Содержание сентябрь 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12       

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка. + + + +               

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований      + + + +           

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +   +   +   +         

2. ОРУ со снарядами  +   +   +   +        

3. ОРУ на снарядах                   

4 .Прыжки   +   +   +   +       

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры + + + + + + + + + + + +       

7. Бег в медленном темпе. + + + + + + + + + + + +       

8. Непрерывный равномерный бег  +    +    +         

III. Развитие скоростных качеств 

1. Бег с ускорениями  +   +   +   +        

2. Бег с ходу на 30-100м.                   

3. Бег в гору и под гору                   

4. Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1. Переменный кроссовый бег    +    +    +       

2. Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

  +    +    +        

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 
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5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения +   +   +   +         

2 .Бег с высокого и низкого старта.  +   +   +   +        

VI. Участие в соревнованиях 

1. Районный кросс                   

2. Кросс Нации          +         

3.иПробег, посвященный Н.В.Лобановой            +       

VII.Занятия в усложненных условиях 

     +    +          

VIII. Контрольная тренировка 

   + +               

Календарно – тематическое планирование программного материала для группы ОФП - 1 года обучения 

Содержание октябрь 

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26     

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

+ + + +               

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +  +  +  +  +  +  +      

2. ОРУ со снарядами  +  +  +  +  +  +  +     

3. ОРУ на снарядах                   

4. Прыжки +   +   +   +   +      

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры + + + + + + + + + + + + + +     
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7. Бег в медленном темпе. + +  + + +  + + +  + + +     

8. Непрерывный равномерный бег   +    +    +        

III. Развитие скоростных качеств 

1. Бег с ускорениями                   

2. Бег с ходу на 30-100м.                   

3. Бег в гору и под гору +    +    +    +      

4. Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

 +    +    +    +     

IV. Специальная физическая подготовка 

1. Переменный кроссовый бег  +    +    +    +     

2. Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

+    +    +    +      

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +   +   +   +   +     

2 .Бег с высокого и низкого старта.   +   +   +   +       

VI. Участие в соревнованиях 

1. Легкая атлетика (спринт)            +       

2. Кросс Нации                   

3. Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

 +     +     +        

VIII. Контрольная тренировка 
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Календарно – тематическое планирование программного материала  для группы ОФП – 1 года обучения 

Содержание ноябрь 

27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39      

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка. + + + +               

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля     + + + +           

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +  +  +  +  +  +  +      

2.ОРУ со снарядами                   

3. ОРУ на снарядах  +    +    +         

4 .Прыжки +   +   +   +   +      

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры + + + + + + + + + + + + +      

7. Бег в медленном темпе.  + + +  + + +  + + +       

8. Непрерывный равномерный бег +    +    +    +      

III. Развитие скоростных качеств 

1. Бег с ускорениями +    +    +    +      

2. Бег с ходу на 30-100м.                   

3. Бег в гору и под гору                   

4. Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1. Переменный кроссовый бег                   

2. Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

  +    +    +        
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5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +   +   +   +        

2. Бег с высокого и низкого старта.                   

VI. Участие в соревнованиях 

1. Средние дистанции (первенство района)            +       

2. Кросс Нации                   

3. Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

   +     +     +      

VIII. Контрольная тренировка 

          + +        

Календарно – тематическое планирование программного материала   группы ОФП - 1 года обучения 

Содержание декабрь 

40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52      

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля + + + +               

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов  +  +  +  +  +  +       

2.ОРУ со снарядами +  +  +  +  +  +  +      

3. ОРУ на снарядах                   

4 .Прыжки  +   +   +   +        

5. Ходьба на лыжах +     +     +        

6. Спортивные и подвижные игры +   +  +   +  +        
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7. Бег в медленном темпе.   + + +   + + +   +      

8. Непрерывный равномерный бег  +     +     +       

III. Развитие скоростных качеств 

1. Бег с ускорениями  +   +  +   +  +       

2. Бег с ходу на 30-100м.                   

3. Бег в гору и под гору                   

4. Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1. Переменный кроссовый бег                   

2. Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

   +     +          

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +  +   +  +   +       

2 .Бег с высокого и низкого старта.                   

VI. Участие в соревнованиях 

1. Легкая атлетика (Первенство области)     + +             

2. Кросс Нации                   

3. Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

 +     +     +        

VIII. Контрольная тренировка 
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Календарно – тематическое планирование программного материала для группы ОФП – 1 года обучения 

Содержание январь 

53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65      

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль . + + + +               

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов + + + + + + + + + + + + +      

2. ОРУ со снарядами                   

3. ОРУ на снарядах                   

4 .Прыжки  +   +   +   +        

5. Ходьба на лыжах   +     +     +      

6. Спортивные и подвижные игры   +  +   +  +   +      

7. Бег в медленном темпе. + +   + + +   + + +       

8. Непрерывный равномерный бег    +     +          

III. Развитие скоростных качеств 

1. Бег с ускорениями  +  +   +  +   +       

2. Бег с ходу на 30-100м.                   

3. Бег в гору и под гору                   

4. Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1. Переменный кроссовый бег                   

2. Темповой бег +     +     +        

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 
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5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +  +   +  +   +       

2. Бег с высокого и низкого старта.                   

VI. Участие в соревнованиях 

1. Кубок манежа          +         

2. Кросс Нации                   

3. Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

   +     +     +      

VIII. Контрольная тренировка 

             +      

Календарно – тематическое планирование программного материала   для группы ОФП - 1 года обучения 

Содержание февраль 

66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 76 77       

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма + + + +               

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +  +  +  +  +  +        

2.ОРУ со снарядами  +  +  +  +  +  +       

3. ОРУ на снарядах                   

4 .Прыжки   +   +   +   +       

5. Ходьба на лыжах +     +     +        

6. Спортивные и подвижные игры +  +   +  +   +        
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7. Бег в медленном темпе.   + + +   + + +         

8. Непрерывный равномерный бег  +     +     +       

III. Развитие скоростных качеств 

1. Бег с ускорениями  +  +   +  +   +       

2. Бег с ходу на 30-100м.                   

3. Бег в гору и под гору                   

4. Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

  +     +           

IV. Специальная физическая подготовка 

1. Переменный кроссовый бег                   

2. Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

   +     +          

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +  +   +  +   +       

2 .Бег с высокого и низкого старта.                   

VI. Участие в соревнованиях 

1. Легкая атлетика (первенство области)           +        

2. Кросс Нации                   

3. Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

 +     +     +        

VIII. Контрольная тренировка 
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Календарно – тематическое планирование программного материала   для группы ОФП - 1 года обучения 

Содержание март 

78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 88 89 90      

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка. + + + +               

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов  +  +   +  +   +       

2.ОРУ со снарядами                   

3. Акробатика .Гимнастика +  +   +  +   +  +      

4 .Прыжки  +   +   +   +        

5. Ходьба на лыжах     +     +         

6. Спортивные и подвижные игры  +   +  +   +  +       

7. Бег в медленном темпе.  + + +   + + +   + +      

8. Непрерывный равномерный бег +     +     +        

III. Развитие скоростных качеств 

1. Бег с ускорениями                   

2. Бег с ходу на 30-100м.                   

3. Бег в гору и под гору                   

4. Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

   +     +          

IV. Специальная физическая подготовка 

1. Переменный кроссовый бег                   

2. Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  



 18 

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

 +     +     +       

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения +  +   +  +   +  +      

2 .Бег с высокого и низкого старта.  +     +     +       

VI. Участие в соревнованиях 

1. Районный кросс                   

2. Легкая атлетика (первенство города)     +              

3. Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

     +     +         

VIII. Контрольная тренировка 

            + +      

Календарно – тематическое планирование программного материала     для группы ОФП - 1 года обучения 

Содержание апрель 

91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103      

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена + + + + + + + +           

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +   +   +   +   +      

2.ОРУ со снарядами  +   +   +   +        

3. Акробатика. Гимнастика.   +   +   +   +       

4 .Прыжки  +   +   +   +        

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры +   +   +   +   +      
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7. Бег в медленном темпе. + +   + + +   + + +       

8. Непрерывный равномерный бег   +     +     +      

III. Развитие скоростных качеств 

1. Бег с ускорениями                   

2. Бег с ходу на 30-100м. +   +   +   +   +      

3. Бег в гору и под гору   +   +   +   +       

4. Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1. Переменный кроссовый бег    +     +          

2. Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

 +     +     +       

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +  +  +  +  +  +       

2 .Бег с высокого и низкого старта.    +     +          

VI. Участие в соревнованиях 

1. Легкая атлетика (Шиповка Юных)             +      

2. Кросс Нации                   

3. Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

  +     +     +       

VIII. Контрольная тренировка 
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Календарно – тематическое планирование программного материала    для группы ОФП - 1 года обучения 

Содержание май 
104 105 106 107 108 109 110 111 112 113 114 115 116 117     

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт + + + + + +             

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов  +   +   +   +   +     

2. ОРУ со снарядами   +   +   +   +       

3. Акробатика.Гимнастика. +   +   +   +   +      

4 .Прыжки   +   +   +   +       

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры  +  +  +  +  +  +  +     

7. Бег в медленном темпе.   + + +   + + +   +      

8. Непрерывный равномерный бег +     +     +        

III. Развитие скоростных качеств 

1. Бег с ускорениями                   

2. Бег с ходу на 30-100м.                   

3. Бег в гору и под гору                   

4. Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1. Переменный кроссовый бег                   

2. Темповой бег  +     +     +       

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 
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5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

    +     +         

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения +  +  +  +  +  +  +      

2. Бег с высокого и низкого старта.  +     +     +       

VI. Участие в соревнованиях 

1. Эстафета   +                

2. Легкая атлетика (Шиповка Юных) обл.         + +          

3. Легкая атлетика (Первенство Кузбасса)           + +       

VII.Занятия в усложненных условиях 

     +     +         

VIII. Контрольная тренировка 

             + +     

Календарно – тематическое планирование программного материала   для группы ОФП - 1 года обучения. 

Содержание июнь 
118 119 120 121 122 123 124 125 126 127 128 129       

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт + + + + + + + +           

3. Гигиенические знания и навыки                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов  +   +   +   +        

2. ОРУ со снарядами   +   +   +   +       

3. Акробатика. Гимнастика +   +   +   +         

4 .Прыжки   +   +   +   +       

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры +   + + +   + + +        
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7. Бег в медленном темпе. +   + + +   + + +        

8. Непрерывный равномерный бег   +     +           

III. Развитие скоростных качеств 

1. Бег с ускорениями                   

2. Бег с ходу на 30-100м.                   

3. Бег в гору и под гору +  +  +  +  +  +        

4. Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1. Переменный кроссовый бег  +     +     +       

2. Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

   +     +          

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения +  +  +  +  +  +        

2 .Бег с высокого и низкого старта.    +     +          

VI. Участие в соревнованиях 

1. Зеленый марафон      +             

2. Спартакиада Кемеровского района                   

3. Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

  +     +     +       

VIII. Контрольная тренировка 
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Календарно – тематическое планирование программного материала   для группы ОФП - 1 года обучения 

Содержание август 
130 131 132 133 134 135 136 137 138          

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

+ + + +               

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований      + + + +           

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +   +   +            

2. ОРУ со снарядами  +   +   +           

3. ОРУ на снарядах   +   +   +          

4 .Прыжки  +   +   +           

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры + + + + + + + + +          

7. Бег в медленном темпе. + + + + + + + + +          

8. Непрерывный равномерный бег   +    +            

III. Развитие скоростных качеств 

1. Бег с ускорениями +    +    +          

2. Бег с ходу на 30-100м.                   

3. Бег в гору и под гору   +    +            

4. Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1. Переменный кроссовый бег    +    +           

2. Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м                   
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соревновательной скоростью. 

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения + + + + + + + + +          

2 .Бег с высокого и низкого старта.  +  +  +  +           

VI. Участие в соревнованиях 

1. Районный кросс                   

2. Кросс Нации                   

3. Пробег, посвященный  Ю, Поротов.        +           

VII.Занятия в усложненных условиях 

                   

VIII. Контрольная тренировка 

                   

 
  

Календарно – тематическое планирование программного материала   группы ОФП-2 года обучения 

Содержание сентябрь 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12       

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт + + + + + +             

3. Правила закаливания. Значение утренней 

гимнастики. 

                  

4. Врачебный контроль. Самоконтроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Общие понятия о технике.                    

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +   +   +   +         
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2.ОРУ со снарядами  +   +   +   +        

3. ОРУ на снарядах                   

4 .Прыжки   +   +   +   +       

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры + + + + + + + + + + + +       

7. Бег в медленном темпе. + + + + + + + + + + + +       

8. Непрерывный равномерный бег  +    +    +         

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями  +   +   +   +        

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору                   

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег    +    +    +       

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

  +    +    +        

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения +   +   +   +         

2 .Бег с высокого и низкого старта.  +   +   +   +        

VI. Участие в соревнованиях 

1. Районный кросс                   

2. Кросс Нации          +         

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой            +       

VII.Занятия в усложненных условиях 

     +    +          

VIII. Контрольная тренировка 

   + +               
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Календарно – тематическое планирование программного материала   для группы ОФП - 2 года обучения 

Содержание октябрь 

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26     

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9. Оборудование и инвентарь + + + + + +             

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +  +  +  +  +  +  +      

2.ОРУ со снарядами  +  +  +  +  +  +  +     

3. ОРУ на снарядах                   

4 .Прыжки +   +   +   +   +      

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры + + + + + + + + + + + + + +     

7. Бег в медленном темпе. + +  + + +  + + +  + + +     

8. Непрерывный равномерный бег   +    +    +        

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями                   

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору +    +    +    +      

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

 +    +    +    +     

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег  +    +    +    +     

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

+    +    +    +      

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м                   
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соревновательной скоростью. 

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +   +   +   +   +     

2 .Бег с высокого и низкого старта.   +   +   +   +       

VI. Участие в соревнованиях 

1. Легкая атлетика (спринт)            +       

2. Кросс Нации                   

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

 +     +     +        

VIII. Контрольная тренировка 
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Календарно – тематическое планирование программного материала   для группы ОФП – 2 года обучения 

Содержание ноябрь 

27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39      

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

+ + + + + +             

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Оборудование и инвентарь                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +  +  +  +  +  +  +      

2.ОРУ со снарядами                   

3. ОРУ на снарядах  +    +    +         

4 .Прыжки +   +   +   +   +      

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры + + + + + + + + + + + + +      

7. Бег в медленном темпе.  + + +  + + +  + + +       

8. Непрерывный равномерный бег +    +    +    +      

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями +    +    +    +      

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору                   

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег                   

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м   +    +    +        
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соревновательной скоростью. 

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +   +   +   +        

2 .Бег с высокого и низкого старта.                   

VI. Участие в соревнованиях 

1. Средние дистанции (первенство района)            +       

2. Кросс Нации                   

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

   +     +     +      

VIII. Контрольная тренировка 

          + +        

Календарно – тематическое планирование программного материала   для группы ОФП - 2 года обучения 

Содержание декабрь 

40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52      

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Общие понятие о технике движений + + + + + +             

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов  +  +  +  +  +  +       

2.ОРУ со снарядами +  +  +  +  +  +  +      

3. ОРУ на снарядах                   

4 .Прыжки  +   +   +   +        



 30 

5. Ходьба на лыжах +     +     +        

6. Спортивные и подвижные игры +   +  +   +  +        

7. Бег в медленном темпе.   + + +   + + +   +      

8. Непрерывный равномерный бег  +     +     +       

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями  +   +  +   +  +       

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору                   

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег                   

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

   +     +          

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +  +   +  +   +       

2 .Бег с высокого и низкого старта.                   

VI. Участие в соревнованиях 

1. Легкая атлетика (Первенство области)     + +             

2. Кросс Нации                   

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

 +     +     +        

VIII. Контрольная тренировка 
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Календарно – тематическое планирование программного материала   группы ОФП – 2 года обучения 

Содержание январь 

53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65      

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка. + + + + + +             

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов + + + + + + + + + + + + +      

2.ОРУ со снарядами                   

3. ОРУ на снарядах                   

4 .Прыжки  +   +   +   +        

5. Ходьба на лыжах   +     +     +      

6. Спортивные и подвижные игры   +  +   +  +   +      

7. Бег в медленном темпе. + +   + + +   + + +       

8. Непрерывный равномерный бег    +     +          

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями  +  +   +  +   +       

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору                   

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег                   

2 Темповой бег +     +     +        

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м                   
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соревновательной скоростью. 

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +  +   +  +   +       

2 .Бег с высокого и низкого старта.                   

VI. Участие в соревнованиях 

1.Кубок манежа          +         

2. Кросс Нации                   

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

   +     +     +      

VIII. Контрольная тренировка 

             +      

Календарно – тематическое планирование программного материала   для группы ОФП - 2 года обучения 

Содержание февраль 

66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 76 77       

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма + + + + + +             

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +  +  +  +  +  +        

2.ОРУ со снарядами  +  +  +  +  +  +       

3. ОРУ на снарядах                   

4 .Прыжки   +   +   +   +       
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5. Ходьба на лыжах +     +     +        

6. Спортивные и подвижные игры +  +   +  +   +        

7. Бег в медленном темпе.   + + +   + + +         

8. Непрерывный равномерный бег  +     +     +       

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями  +  +   +  +   +       

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору                   

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

  +     +           

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег                   

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

   +     +          

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +  +   +  +   +       

2 .Бег с высокого и низкого старта.                   

VI. Участие в соревнованиях 

1. Легкая атлетика (первенство области)           +        

2. Кросс Нации                   

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

 +     +     +        

VIII. Контрольная тренировка 

                   



 34 

Календарно – тематическое планирование программного материала   для группы ОФП - 2 года обучения 

Содержание март 

78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 88 89 90      

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .Самоконтроль                   

5. Морально- волевая подготовка. + + + + + +             

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов  +  +   +  +   +       

2.ОРУ со снарядами                   

3. Акробатика .Гимнастика +  +   +  +   +  +      

4 .Прыжки  +   +   +   +        

5. Ходьба на лыжах     +     +         

6. Спортивные и подвижные игры  +   +  +   +  +       

7. Бег в медленном темпе.  + + +   + + +   + +      

8. Непрерывный равномерный бег +     +     +        

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями                   

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору                   

4.Бег с околопредельной скоростью 50-200 м.    +     +          

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег                   

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м                   
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соревновательной скоростью. 

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

 +     +     +       

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения +  +   +  +   +  +      

2 .Бег с высокого и низкого старта.  +     +     +       

VI. Участие в соревнованиях 

1. Районный кросс                   

2. Легкая атлетика (первенство города)     +              

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

     +     +         

VIII. Контрольная тренировка 

            + +      

Календарно – тематическое планирование программного материала   группы ОФП – 2 года обучения 

Содержание апрель 

91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103      

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности                    

2. Физическая культура и спорт                   

3. Правила закаливания. Значение утренней 

гимнастики 

+ + + + + +             

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +   +   +   +   +      

2.ОРУ со снарядами  +   +   +   +        

3. Акробатика. Гимнастика.   +   +   +   +       

4 .Прыжки  +   +   +   +        
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5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры +   +   +   +   +      

7. Бег в медленном темпе. + +   + + +   + + +       

8. Непрерывный равномерный бег   +     +     +      

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями                   

2.Бег с ходу на 30-100м. +   +   +   +   +      

3.Бег в гору и под гору   +   +   +   +       

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег    +     +          

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

 +     +     +       

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +  +  +  +  +  +       

2 .Бег с высокого и низкого старта.    +     +          

VI. Участие в соревнованиях 

1. Легкая атлетика (Шиповка Юных)             +      

2. Кросс Нации                   

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

  +     +     +       

VIII. Контрольная тренировка 
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Календарно – тематическое планирование программного материала   для группы ОФП - 2 года обучения 

Содержание май 
104 105 106 107 108 109 110 111 112 113 114 115 116 117     

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности                    

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований  + + + + + +             

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов  +   +   +   +   +     

2.ОРУ со снарядами   +   +   +   +       

3.Акробатика. Гимнастика. +   +   +   +   +      

4 .Прыжки   +   +   +   +       

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры  +  +  +  +  +  +  +     

7. Бег в медленном темпе.   + + +   + + +   +      

8. Непрерывный равномерный бег +     +     +        

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями                   

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору                   

4.Бег с околопредельной скоростью 50-200 м.                   

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег                   

2 Темповой бег  +     +     +       

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 
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5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

    +     +         

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения +  +  +  +  +  +  +      

2 .Бег с высокого и низкого старта.  +     +     +       

VI. Участие в соревнованиях 

1. Эстафета   +                

2.Легкая атлетика (Шиповка Юных) обл.         + +          

3.Легкая атлетика (Первенство Кузбасса)           + +       

VII.Занятия в усложненных условиях 

     +     +         

VIII. Контрольная тренировка 

             + +     

Календарно – тематическое планирование программного материала   группы ОФП - 2 года обучения. 

Содержание июнь 

11

8 

11

9 

12

0 

12

1 

12

2 

12

3 

12

4 

12

5 

12

6 

12

7 

12

8 

12

9 

      

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности                    

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенические знания и навыки                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка. + + + + + +             

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов  +   +   +   +        

2.ОРУ со снарядами   +   +   +   +       

3.Акробатика. Гимнастика +   +   +   +         

4 .Прыжки   +   +   +   +       

5. Ходьба на лыжах                   
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6. Спортивные и подвижные игры +   + + +   + + +        

7. Бег в медленном темпе. +   + + +   + + +        

8. Непрерывный равномерный бег   +     +           

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями                   

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору +  +  +  +  +  +        

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег  +     +     +       

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

   +     +          

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения +  +  +  +  +  +        

2 .Бег с высокого и низкого старта.    +     +          

VI. Участие в соревнованиях 

1. Зеленый марафон      +             

2. Спартакиада Кемеровского района                   

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

  +     +     +       

VIII. Контрольная тренировка 

                   



 40 

Календарно – тематическое планирование программного материала   для группы ОФП - 2 года обучения 

Содержание август 

13

0 

13

1 

13

2 

13

3 

13

4 

13

5 

136 13

7 

13

8 

         

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности  + + + + + +             

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +   +   +            

2.ОРУ со снарядами  +   +   +           

3. ОРУ на снарядах   +   +   +          

4 .Прыжки  +   +   +           

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры + + + + + + + + +          

7. Бег в медленном темпе. + + + + + + + + +          

8. Непрерывный равномерный бег   +    +            

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями +    +    +          

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору   +    +            

4.Бег с околопредельной скоростью 50-200 м.                   

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег    +    +           

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м                   
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соревновательной скоростью. 

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения + + + + + + + + +          

2 .Бег с высокого и низкого старта.  +  +  +  +           

VI. Участие в соревнованиях 

1. Районный кросс                   

2. Кросс Нации                   

3.Пробег, посвященный  Ю Поротов.        +           

VII.Занятия в усложненных условиях 

                   

VIII. Контрольная тренировка 

                   

 

 

Календарно – тематическое планирование    для группы ОФП- 3 года обучения 

Содержание сентябрь 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12       

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности                    

2. Физическая культура и спорт + + + + + +             

3. Правила закаливания. Значение утренней 

гимнастики. 

                  

4. Врачебный контроль. Самоконтроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Общие понятия о технике.                    

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +   +   +   +         
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2.ОРУ со снарядами  +   +   +   +        

3. ОРУ на снарядах                   

4 .Прыжки   +   +   +   +       

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры + + + + + + + + + + + +       

7. Бег в медленном темпе. + + + + + + + + + + + +       

8. Непрерывный равномерный бег  +    +    +         

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями  +   +   +   +        

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору                   

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 50-200 

м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег    +    +    +       

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

  +    +    +        

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения +   +   +   +         

2 .Бег с высокого и низкого старта.  +   +   +   +        

VI. Участие в соревнованиях 

1. Районный кросс                   

2. Кросс Нации          +         

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой            +       

VII.Занятия в усложненных условиях 

     +    +          

VIII. Контрольная тренировка 
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   + +               

Календарно – тематическое планирование   для группы ОФП - 3 года обучения 

Содержание октябрь 

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26     

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  занятиях                    

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Технические характеристики физических 

упражнений 

+ + + + + +             

9. Оборудование и инвентарь                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +  +  +  +  +  +  +      

2.ОРУ со снарядами  +  +  +  +  +  +  +     

3. ОРУ на снарядах                   

4 .Прыжки +   +   +   +   +      

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры + + + + + + + + + + + + + +     

7. Бег в медленном темпе. + +  + + +  + + +  + + +     

8. Непрерывный равномерный бег   +    +    +        

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями                   

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору +    +    +    +      

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 50-200 

м. 

 +    +    +    +     

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег  +    +    +    +     

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость +    +    +    +      
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ниже соревновательной 

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +   +   +   +   +     

2 .Бег с высокого и низкого старта.   +   +   +   +       

VI. Участие в соревнованиях 

1. Легкая атлетика (спринт)            +       

2. Кросс Нации                   

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

 +     +     +        

VIII. Контрольная тренировка 

                   

Календарно – тематическое планирование     группы ОФП – 3 года обучения 

Содержание ноябрь 

27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39      

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  занятиях  + + + + + +             

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Оборудование и инвентарь                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +  +  +  +  +  +  +      

2.ОРУ со снарядами                   
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3. ОРУ на снарядах  +    +    +         

4 .Прыжки +   +   +   +   +      

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры + + + + + + + + + + + + +      

7. Бег в медленном темпе.  + + +  + + +  + + +       

8. Непрерывный равномерный бег +    +    +    +      

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями +    +    +    +      

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору                   

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 50-200 

м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег                   

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

  +    +    +        

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +   +   +   +        

2 .Бег с высокого и низкого старта.                   

VI. Участие в соревнованиях 

1. Средние дистанции (первенство района)            +       

2. Кросс Нации                   

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

   +     +     +      

VIII. Контрольная тренировка 

          + +        
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Календарно – тематическое  материала для группы ОФП - 3 года обучения 

Содержание декабрь 

40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52      

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности                      

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 . Организация самостоятельных занятий + + + + + +             

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов  +  +  +  +  +  +       

2.ОРУ со снарядами +  +  +  +  +  +  +      

3. ОРУ на снарядах                   

4 .Прыжки  +   +   +   +        

5. Ходьба на лыжах +     +     +        

6. Спортивные и подвижные игры +   +  +   +  +        

7. Бег в медленном темпе.   + + +   + + +   +      

8. Непрерывный равномерный бег  +     +     +       

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями  +   +  +   +  +       

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору                   

4.Бег с околопредельной скоростью 50-200 м.                   

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег                   

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость ниже 

соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 
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5. Пов. бег на отрезках 300 -600 м. с сор. скор    +     +          

6. Повт. бег на отрезках 200 – 400 м  с пов скор                   

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +  +   +  +   +       

2 .Бег с высокого и низкого старта.                   

VI. Участие в соревнованиях 

1. Легкая атлетика (Первенство области)     + +             

2. Кросс Нации                   

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

 +     +     +        

VIII. Контрольная тренировка 

                   

Календарно – тематическое  материала   для группы ОФП – 3 года обучения 

Содержание январь 

53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65      

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности                    

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка. + + + + + +             

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов + + + + + + + + + + + + +      

2.ОРУ со снарядами                   

3. ОРУ на снарядах                   

4 .Прыжки  +   +   +   +        

5. Ходьба на лыжах   +     +     +      

6. Спортивные и подвижные игры   +  +   +  +   +      

7. Бег в медленном темпе. + +   + + +   + + +       
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8. Непрерывный равномерный бег    +     +          

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями  +  +   +  +   +       

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору                   

4.Бег с околопредельной скоростью 50-200 м.                   

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег                   

2 Темповой бег +     +     +        

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость ниже 

соревновательной 

                  

4. Пов бег на отрезках 300-1200м сор. скорос.                   

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м.с сор.с                   

6. Повторный бег на отр 200 – 400 м  с пов скор                   

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +  +   +  +   +       

2 .Бег с высокого и низкого старта.                   

VI. Участие в соревнованиях 

1.Кубок манежа          +         

2. Кросс Нации                   

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

   +     +     +      

VIII. Контрольная тренировка 

             +      
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Календарно – тематическое планирование     для группы ОФП - 3 года обучения 

Содержание февраль 

66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 76 77       

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  занятиях                    

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма + + + + + +             

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +  +  +  +  +  +        

2.ОРУ со снарядами  +  +  +  +  +  +       

3. ОРУ на снарядах                   

4 .Прыжки   +   +   +   +       

5. Ходьба на лыжах +     +     +        

6. Спортивные и подвижные игры +  +   +  +   +        

7. Бег в медленном темпе.   + + +   + + +         

8. Непрерывный равномерный бег  +     +     +       

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями  +  +   +  +   +       

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору                   

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 50-200 

м. 

  +     +           

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег                   

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м    +     +          
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соревновательной скоростью. 

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +  +   +  +   +       

2 .Бег с высокого и низкого старта.                   

VI. Участие в соревнованиях 

1. Легкая атлетика (первенство области)           +        

2. Кросс Нации                   

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

 +     +     +        

VIII. Контрольная тренировка 

                   

Календарно – тематическое планирование  для группы ОФП - 3 года обучения 

Содержание март 

78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 88 89 90      

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности                    

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .Самоконтроль                   

5. Морально- волевая подготовка. + + + + + +             

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов  +  +   +  +   +       

2.ОРУ со снарядами                   

3. Акробатика .Гимнастика +  +   +  +   +  +      

4 .Прыжки  +   +   +   +        
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5. Ходьба на лыжах     +     +         

6. Спортивные и подвижные игры  +   +  +   +  +       

7. Бег в медленном темпе.  + + +   + + +   + +      

8. Непрерывный равномерный бег +     +     +        

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями                   

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору                   

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 50-200 

м. 

   +     +          

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег                   

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

 +     +     +       

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения +  +   +  +   +  +      

2 .Бег с высокого и низкого старта.  +     +     +       

VI. Участие в соревнованиях 

1. Районный кросс                   

2. Легкая атлетика (первенство города)     +              

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

     +     +         

VIII. Контрольная тренировка 

            + +      

Календарно – тематическое планирование    для группы ОФП – 3 года обучения 

Содержание апрель 



 52 

91 92 93 94 95 96 97 98 99 10

0 
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I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт                   

3. Правила закаливания. Значение утренней 

гимнастики 

+ + + + + +             

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +   +   +   +   +      

2.ОРУ со снарядами  +   +   +   +        

3. Акробатика. Гимнастика.   +   +   +   +       

4 .Прыжки  +   +   +   +        

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры +   +   +   +   +      

7. Бег в медленном темпе. + +   + + +   + + +       

8. Непрерывный равномерный бег   +     +     +      

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями                   

2.Бег с ходу на 30-100м. +   +   +   +   +      

3.Бег в гору и под гору   +   +   +   +       

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег    +     +          

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 
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4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

 +     +     +       

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения  +  +  +  +  +  +       

2 .Бег с высокого и низкого старта.    +     +          

VI. Участие в соревнованиях 

1. Легкая атлетика (Шиповка Юных)             +      

2. Кросс Нации                   

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

  +     +     +       

VIII. Контрольная тренировка 
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 Календарно – тематическое планирование    для группы ОФП - 3 года обучения 

Содержание май 
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11

6 

117     

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований  + + + + + +             

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов  +   +   +   +   +     

2.ОРУ со снарядами   +   +   +   +       

3.Акробатика.Гимнастика. +   +   +   +   +      

4 .Прыжки   +   +   +   +       

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры  +  +  +  +  +  +  +     

7. Бег в медленном темпе.   + + +   + + +   +      

8. Непрерывный равномерный бег +     +     +        

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями                   

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору                   

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег                   

2 Темповой бег  +     +     +       

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 
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4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

    +     +         

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения +  +  +  +  +  +  +      

2 .Бег с высокого и низкого старта.  +     +     +       

VI. Участие в соревнованиях 

1. Эстафета   +                

2.Легкая атлетика (Шиповка Юных) обл.         + +          

3.Легкая атлетика (Первенство Кузбасса)           + +       

VII.Занятия в усложненных условиях 

     +     +         

VIII. Контрольная тренировка 

             + +     

Календарно – тематическое планирование   для группы ОФП - 3 года обучения. 

Содержание июнь 
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I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

                  

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенические знания и навыки                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка. + + + + + +             

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов  +   +   +   +        

2.ОРУ со снарядами   +   +   +   +       
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3.Акробатика. Гимнастика +   +   +   +         

4 .Прыжки   +   +   +   +       

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры +   + + +   + + +        

7. Бег в медленном темпе. +   + + +   + + +        

8. Непрерывный равномерный бег   +     +           

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями                   

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору +  +  +  +  +  +        

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег  +     +     +       

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 

                  

4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

   +     +          

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения +  +  +  +  +  +        

2 .Бег с высокого и низкого старта.    +     +          

VI. Участие в соревнованиях 

1. Зеленый марафон      +             

2. Спартакиада Кемеровского района                   

3.Пробег, посвященный Н.В.Лобановой                   

VII.Занятия в усложненных условиях 

  +     +     +       

VIII. Контрольная тренировка 

                   

 



 57 

Календарно – тематическое планирование   для группы ОФП - 3 года обучения 

Содержание август 

13

0 

13

1 

13

2 

13

3 

13

4 

13

5 

136 13

7 

13

8 

         

I. Теоретические сведения 

1. Техника безопасности на тренировочных  

занятиях  

+ + + + + +             

2. Физическая культура и спорт                   

3. Гигиенический режим спортсмена                   

4. Врачебный контроль .                   

5. Морально- волевая подготовка.                   

6. Строение и функции организма                   

7. Правила соревнований                    

8. Техническая подготовка спортсмена.                   

9 .Дневник самоконтроля                   

II. ОФП 

1. ОРУ без снарядов +   +   +            

2.ОРУ со снарядами  +   +   +           

3. ОРУ на снарядах   +   +   +          

4 .Прыжки  +   +   +           

5. Ходьба на лыжах                   

6. Спортивные и подвижные игры + + + + + + + + +          

7. Бег в медленном темпе. + + + + + + + + +          

8. Непрерывный равномерный бег   +    +            

III. Развитие скоростных качеств 

1.Бег с ускорениями +    +    +          

2.Бег с ходу на 30-100м.                   

3.Бег в гору и под гору   +    +            

4.Бег с околопредельной скоростью на отрезках 

50-200 м. 

                  

IV. Специальная физическая подготовка 

1.Переменный кроссовый бег    +    +           

2 Темповой бег                   

3. Повторный бег на отрезках 800-3000м скорость 

ниже соревновательной 
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4. Повторный бег на отрезках 300-1200м 

соревновательной скоростью. 

                  

5. Повторный бег на отрезках 300 -600 м. с 

соревновательной скоростью 

                  

6. Повторный бег на отрезках 200 – 400 м  с 

повышенной скоростью. 

                  

V. Техническая подготовка 

1. Специальные беговые упражнения + + + + + + + + +          

2 .Бег с высокого и низкого старта.  +  +  +  +           

VI. Участие в соревнованиях 

1. Районный кросс                   

2. Кросс Нации                   

3.Пробег, посвященный  Ю Поротов.        +           

VII.Занятия в усложненных условиях 

                   

VIII. Контрольная тренировка 
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6. Система подготовки спортивного резерва/ Под общ. ред. В.Г. Никитушкина 

[Текст]. - М.: ВНИИФК, 1994. 

7. Филин В. П. Теория и методика юношеского спорта: Учебное пособие для 

институтов и техникумов физической культуры [Текст]. - М.: Физкультура и спорт, 

1987. 

8.  Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта [Текст]. - М.: Физкультура и 

спорт, 2000. 

Литература, рекомендуемая для детей и родителей 

 

 
 

 

 

 

1. Физическая культура. 5 – 7 классы./ Под редакцией М.Я. Виленского. Учебник для 

общеобразовательных учреждений. 

(Физическая культура. 5 – 7 классы : учеб. для общеобразоват. учреждений 

/ [М.Я.Виленский, И.М.Туревский, Т.Ю.Торочкова и др.] ; под ред. М.Я.Виленского. 

-  М.: Просвещение, 2012.) 

2. В.И.Лях, А.А.Зданевич. Физическая культура. 8 – 9 классы / Под общ. ред. 

В.И.Ляха. Учебник для общеобразовательных учреждений. 

(Физическая культура. 8 – 9 классы : учеб. для общеобразоват. учреждений / 

В.И.Лях, А.А.Зданевич; под ред. В.И.Ляха. – 5-е изд. - М.: Просвещение, 2009.) 

3. М.Я.Виленский, В.Т.Чичикин. Физическая культура. 5-7 классы. Пособие для 

учителя. 

4. В.И.Лях. Физическая культура. Тестовый контроль. 5-9 классы (серия «Текущий 

контроль»). 
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