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В настоящее время атлетизм занимает свою нишу. Под атлетизмом подразумевают систему силовых упражнений, направленных на укрепление здоровья, развитие силы и формирование гармоничного телосложения.
Атлетизм можно рассматривать как базу для будущего перехода в профессиональный бодибилдинг, пауэрлифтинг, тяжелую атлетику, армрестлинг или гиревой спорт.
Сегодня современный атлетизм - это не просто определенные виды физических упражнений, а целая наука, которая занимается проявлениями и формированием механизмов двигательной активности человека и ее влиянием на организм. Базой атлетизма являются знания из физики, химии, анатомии, физиологии, психологии. Все они призваны повысить эффективность атлетизма, улучшив в результате тренировок показатели силы, выносливости и гибкости и умственного развития.
Занятия атлетизмом в корне меняют не только жизненный уклад, но и само отношение к жизни. Уже после первых месяцев тренировок у обучающихся исчезают ранее имевшиеся комплексы неполноценности, появляется вера в свои возможности. Можно сколь угодно долго говорить о том, что красивое, сильное и здоровое тело не главное, что наше время требует развития высокого интеллекта и деловых качеств. Комплексы все равно останутся. Они будут точить человека изнутри, оставаясь в глубинах подсознания. Единственная борьба с комплексами - победа над ними.

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 
Продолжительность освоения программы – 2 года, уровень освоения – углубленный.

Программа написана на основе нормативно- правовых документов:
· Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
· Концепцией развития дополнительного образования детей (распоряжение Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р);
· Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (Приказ Министерства  просвещения РФ от 09 ноября 2018 года №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»);
· Методическими рекомендациями по проектированию общеразвивающих программ (включая разноуровневые Министерства образования и науки РФ от 18 ноября 2015 г. N 09-3242 «О направлении информации»);
· Распоряжением Комитета по образованию Правительства Санкт-Петербурга от 1 марта 2017 г. № 617-Р «Об утверждении Методических проектированию дополнительных общеразвивающих программ образовательных организациях Санкт-Петербурга, находящихся в ведении Комитета по образованию»;
· «Санитарно-эпидемиологическим требованиям организации режима работы образовательных организаций детей» СанПиН 2.4.4. 3172-14 (постановление Главного врача РФ от 4 июля 2014 г. № 41);
· Уставом государственного бюджетного учреждения дополнительного образования Дома детского творчества Приморского района Санкт-Петербурга.

Актуальность программы обусловлена той целью и задачами, которые определены в Концепции долгосрочного социально-экономического развития Российской Федерации на период до 2020 года, где определена роль физической культуры и спорта в развитии человеческого потенциала России: формирование здорового образа жизни, потребностей у населения к регулярным занятиям физической культурой и спортом, повышения эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья и воспитании подрастающего поколения, профилактики негативных социальных проявлений.

Отличительные особенности образовательной программы 
Программа обучения построена по принципу систематичности и динамичности (постепенного повышения уровня сложности практических занятий и знаний в области методики тренировочных занятий).
Обучение по данной программе дает возможность дальнейшего продолжения процесса физического и спортивного совершенства. 

	Адресат программы: программа предназначена для учащихся, мальчиков в возрасте от 11 до 17 лет. 

Цель образовательной программы: всестороннее физическое и атлетическое развитие личности обучающегося, путем формирования культуры здорового и спортивного образа жизни.

Задачи:
· Воспитательные:
· Воспитание черт спортивного характера;
· Формирование должных норм общественного поведения;
· Выявление задатков, способностей и спортивной одаренности. 

· Развивающие:
· Развитие координационных и кондиционных способностей;
· Развитие потребностей к регулярным занятиям физической культурой и спортом;
· Развитие общей физической подготовки;


· Обучающие:
· Укрепление здоровья;
· Гармоничное физическое развитие юных спортсменов, разносторонняя подготовка;
· Подготовка и выполнение нормативных требований;
· Обучение ведению дневника тренировок и умению анализировать;.

Условия реализации программы - В группу первого года обучения принимаются юноши в возрасте от 14 лет и старше, прошедшие общую подготовку по программе «Атлетизм» - базового уровня, либо прошедшие по результатам диагностики физических способностей и теоретических знаний по направлениям, предусмотренных в настоящей образовательной программе.
В группе первого года обучения занимается - 15 человек, второго года обучения - 15 человек.
Режим занятий:
	Год обучения
	Общее кол-во часов
	Кол-во часов в неделю
	Количество занятий в неделю

	I
	216 ч.
	6
	3

	II
	
	6
	3




Планируемые результаты:

· Личностные:
· 

· Метапредметные:
· 
· Предметные:
·  

	





Календарный учебный график
2019-2020 учебный год

	Год обучения
	Дата начала обучения по программе
	Дата окончания обучения по программе
	Всего учебных недель
	Всего учебных дней
	Количество учебных часов
	Режим занятий

	1 год
	
	
	36
	72
	
	3 раза в неделю по 2 часа

	2 год
	
	
	36
	72
	
	3 раза в неделю по 3 часа







Календарный учебный график
2019-2020 учебный год

	Год обучения
	Дата начала обучения по программе
	Дата окончания обучения по программе
	Всего учебных недель
	Всего учебных дней
	Количество учебных часов
	Режим занятий

	1 год
	10.09.2019
	
	36
	72
	
	3 раза в неделю по 2 часа




Учебный план первого года обучения

	№
п/п
	Темы занятий
	Всего
часов
	В том числе
	Форма контроля

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1.
	Вводное занятие, техника безопасности.
	2
	2
	-
	

	2.
	Рекомендации преподавателя и врача
	3
	3
	-
	

	3.
	Питание атлета
	3
	3
	-
	

	4.
	Методика тренировочных занятий начинающих атлетов
	45
	4
	41
	

	5.
	Тренировочные принципы и программа занятий
	56
	14
	42
	

	
	Всего часов:
	216
	7
	209
	







Учебный план первого года обучения

	№
п/п
	Темы занятий
	Всего
часов
	В том числе
	Форма контроля

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1.
	Вводное занятие, техника безопасности.
	1
	1
	-
	

	2.
	Рекомендации преподавателя и врача
	2
	2
	-
	

	3.
	Питание атлета
	2
	2
	-
	

	4.
	Методика тренировочных занятий начинающих атлетов
	23
	7
	22
	

	5.
	Программа практических занятий
	80
	-
	160
	

	
	Всего часов:
	216
	34
	182
	





        


					     
											










Учебный план второго года обучения

	№
п/п
	Темы занятий
	Всего
часов
	В том числе
	Форма контроля

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1.
	Вводное занятие, техника безопасности.
	1
	1
	-
	

	2.
	Рекомендации преподавателя и врача
	1
	1
	-
	

	3.
	Питание атлета
	1
	1
	-
	

	4.
	Методика тренировочных занятий атлетов 3-его года обучения
	45
	4
	41
	

	5.
	Тренировочные принципы и программа занятий
	56
	14
	42
	

	6.
	Программа практических занятий
	220
	5
	215
	

	
	Всего часов:
	324
	26
	298
	



























Оценочные и методические материалы программы 

	№
п/п
	Тема программы
	Формы
занятий
	Приемы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал, техническое оснащение занятий
	Формы подведения итогов

	1.
	Вводное занятие
	беседа
	Словесный
наглядный
	Памятки. Инструкции. Методические разработки.
Анкеты. Диагностические карты. Наглядные пособия. Видеоматериалы. Мультимедиа оборудование
	Анкетирование
диагностика

	2.
	Рекомендации преподавателя и врача
	Занятие комбиниров анного типа.
	Словесный
Наглядный
Практический
	Памятки. Инструкции. Методические разработки. Анкеты. Диагностические карты. Наглядные пособия. Видеоматериалы. Мультимедиа оборудование
	Анкетирование
Диагностика
тестирование

	3.
	Питание атлета
	Занятие комбиниров анного типа
	Словесный
Наглядный
Практический
	Памятки. Инструкции. Методические разработки.
Анкеты. Диагностические карты. Наглядные пособия. Видеоматериалы. Мультимедиа оборудование
	Анкетирование
Диагностика
тестирование

	4.
	Методика тренировочных занятий (1-4 год обучения)
	Занятие комбиниров анного типа
	Словесный
Наглядный
Практический
	Спортивное оборудование: тренажеры, свободные веса. Памятки. Инструкции. Методические разработки.
Анкеты. Диагностические карты. Наглядные пособия. Видеоматериалы. Мультимедиа оборудование
	Анкетирование;
Диагностика
уровня
физического развития обучающегося в течение учебного года
	
	
	
	
	Методические разработки.
Анкеты. Диагностические карты. Наглядные пособия. Видеоматериалы. Мультимедиа оборудование
	развития обучающегося в течение учебного года

	5.
	Тренировочные принципы и программа занятий
	Занятия комбиниров анного типа
	Словесный
Наглядный
Практический
	Памятки. Инструкции. Анкеты. Диагностические карты. Наглядные пособия. Спортивное оборудование: тренажеры, свободные веса.
	Диагностика уровня физического развития обучающегося в течение учебного года
	5.
	Тренировочные принципы и программа занятий
	Занятия комбиниров анного типа
	Словесный
Наглядный
Практический
	Памятки. Инструкции. Анкеты. Диагностические карты. Наглядные пособия. Спортивное оборудование: тренажеры, свободные веса.
	Диагностика уровня физического развития обучающегося в течение учебного года

	6.
	Программа практических занятий
	Занятия комбиниров анного типа
	Словесный
Наглядный
Практический
	Спортивное оборудование: тренажеры, свободные веса. Памятки. Инструкции
	Анкетирование; Диагностика участия в соревнованиях; Диагностика уровня физического развития обучающегося в течение учебного года
	6.
	Программа практических занятий
	Занятия комбиниров анного типа
	Словесный
Наглядный
Практический
	Спортивное оборудование: тренажеры, свободные веса. Памятки. Инструкции.
	Анкетирование; Диагностика участия в соревнованиях; Диагностика уровня физического развития обучающегося в течение учебного года
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Пояснительная записка

Рабочая программа разработана на основе дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы

«Атлетизм» 
физкультурно-спортивной направленности.


Срок реализации – 1 год.

Условия набора: В группах первого года обучения занимаются учащиеся, прошедшие общую подготовку по программе «Атлетизм» - базового уровня, либо прошедшие по результатам диагностики физических способностей и теоретических знаний по направлениям, предусмотренных в настоящей образовательной программе.


Цель программы: всестороннее физическое и атлетическое развитие личности обучающегося, путем формирования культуры здорового и спортивного образа жизни.

Задачи 1 года обучения:
 обучающие:
закреплять и совершенствовать умения и навыки
развивающие:
•	формирование правильной осанки, пропорционального телосложения, увеличение силовых показателей и мышечного объёма.
воспитательные:
•	воспитание воли, настойчивости и целеустремлённости.
•	воспитание самостоятельности.






Календарный учебный график 1 год углублённый
	№
	Дата по плану 
	Дата по факту
	Тема занятий
	Кол-во часов
	Форма контроля

	1. 
	1
	
	Вводное занятие
Техника безопасности
	3
	Входящий 

	2. 
	2
	
	Рекомендации преподавателя и врача
	3
	Текущий 

	3. 
	5
	
	Питание атлета
	3
	Текущий 

	4. 
	8
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	5. 
	9
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	6. 
	12
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	7. 
	15
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	8. 
	16
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	9. 
	19
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	10. 
	22
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	11. 
	23
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	12. 
	26
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	13. 
	29
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	14. 
	30
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	15. 
	3 окт.
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	16. 
	6
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	17. 
	7
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	18. 
	10
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	19. 
	13
	
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	20. 
	14
	
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	21. 
	17
	
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	22. 
	20
	
	Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	23. 
	21
	
	Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	24. 
	24
	
	Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	25. 
	27
	
	Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	26. 
	28
	
	Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	27. 
	31
	
	Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	28. 
	3 ноябрь
	
	Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	29. 
	7
	
	Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	30. 
	10
	
	Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	31. 
	11
	
	Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	32. 
	14
	
	Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	33. 
	17
	
	Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	34. 
	18
	
	Тренировочные принципы и программа  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	35. 
	21
	
	Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	36. 
	24
	
	Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	37. 
	25
	
	Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	38. 
	28
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	39. 
	1дек.
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	40. 
	2
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	41. 
	5
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	42. 
	8
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	43. 
	9
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	44. 
	12
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	45. 
	15
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	46. 
	16
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	47. 
	19
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	48. 
	22
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	49. 
	23
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	50. 
	26
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Итоговый 

	51. 
	29
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	52. 
	30
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	53. 
	9 янв.
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	54. 
	12
	
	Программа практических занятий(комплекс №2) 
Техника безопасности
	3
	Текущий 

	55. 
	13
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	56. 
	16
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	57. 
	19
	
	Программа практических занятий
	3
	Текущий 

	58. 
	20
	
	Программа практических занятий (комплекс №2) 
	3
	Текущий 

	59. 
	23
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	60. 
	26
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	61. 
	27
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	62. 
	30
	
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	63. 
	2 февр.
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	64. 
	3
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	65. 
	6
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	66. 
	9
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	67. 
	10
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	68. 
	13
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	69. 
	16
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	70. 
	17
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	71. 
	20
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	72. 
	24
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	73. 
	27
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	74. 
	2 март
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	75. 
	3
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	76. 
	6
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	77. 
	9
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	78. 
	10
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	79. 
	13
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	80. 
	16
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	81. 
	17
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	82. 
	20
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	83. 
	23
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	84. 
	24
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	85. 
	27
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	86. 
	30
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	87. 
	3 апрель
	
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	88. 
	6
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	89. 
	7
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	90. 
	10
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	91. 
	13
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	92. 
	14
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	93. 
	17
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	94. 
	20
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	95. 
	21
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	96. 
	24
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	97. 
	27
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	98. 
	28
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	99. 
	4 май
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	100. 
	5
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	101. 
	8
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	102. 
	11
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	103. 
	12
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	104. 
	15
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	105. 
	18
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	106. 
	19
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	107. 
	22
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	108. 
	25
	
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	
	Итого 
	324 часа




Содержание программы 1-го года обучения:
1. Вводное занятие. Техника безопасности
теория: Экскурс в историю атлетизма. Техника безопасности.
практика: Практические занятия по технике безопасности в тренажерном зале.

2. Рекомендации преподавателя и врача. 
теория: Медицинский контроль и самоконтроль.
практика: Провести самоконтроль.

3. Питание атлета .
теория: Питание атлета, диета при подготовке к соревнованиям.
практика: составить диету при подготовке к соревнованиям.

4. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
5. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
6. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
7. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
8. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
9. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
10. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
11. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
12. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
13. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
14. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
15. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
16. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
17. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
18. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
19. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу №1
20. Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 
21. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

22. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

23. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

24. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

25. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

26. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

27. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

28. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

29. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

30. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

31. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

32. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

33. Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

34. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

35. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

36. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

37. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

38. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

39. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

40. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

41. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

42. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

43. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

44. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

45. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

46. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

47. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

48. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

49. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

50. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

51. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

52. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

53. Программа практических занятий(комплекс №2) 
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

54. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

55. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

56. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

57. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

58. Программа практических занятий (комплекс №2) 
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

59. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

60. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

61. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

62. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

63. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

64. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

65. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

66. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

67. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

68. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

69. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

70. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

71. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

72. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

73. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

74. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

75. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

76. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

77. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

78. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

79. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

80. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

81. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

82. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

83. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

84. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

85. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

86. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

87. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

88. Программа практических занятий(комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

89. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

90. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

91. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

92. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

93. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

94. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

95. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

96. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

97. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

98. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

99. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

100. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

101. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

102. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

103. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

104. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

105. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

106. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

107. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

108. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 
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Санкт-Петербург 
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Пояснительная записка

Рабочая программа разработана на основе дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы

«Атлетизм» 
физкультурно-спортивной направленности.


Срок реализации – 2 года.

Условия набора: В группах второго года обучения занимаются учащиеся, прошедшие подготовку на первом году обучения, либо прошедшие по результатам диагностики физических способностей и теоретических знаний по направлениям, предусмотренных в настоящей образовательной программе.


Цель программы: всестороннее физическое и атлетическое развитие личности обучающегося, путем формирования культуры здорового и спортивного образа жизни.

Задачи 2 года обучения:
 обучающие:
•	научить составлению комплексов упражнений для направленного  развития определенных групп мышц.
развивающие:
•	формирование правильной осанки, пропорционального телосложения, увеличение показателей и мышечного объёма.
воспитательные:
•	выработать стремление к достижению высоких спортивных результатов.














Календарный учебный график 1 год углублённый
	№
	Число 
	Тема занятий
	Кол-во часов
	Форма контроля

	1. 
	06 сент.
	Вводное занятие
Техника безопасности
	3
	Входящий 

	2. 
	7
	Рекомендации преподавателя и врача
	3
	Текущий 

	3. 
	8
	Питание атлета
	3
	Текущий 

	4. 
	13
	Методика тренировочных занятий атлетов 
	3
	Текущий 

	5. 
	14
	Методика тренировочных занятий атлетов 
	3
	Текущий 

	6. 
	15
	Методика тренировочных занятий атлетов 
	3
	Текущий 

	7. 
	20
	Методика тренировочных занятий атлетов 
	3
	Текущий 

	8. 
	21
	Методика тренировочных занятий атлетов 
	3
	Текущий 

	9. 
	22
	Методика тренировочных занятий атлетов 
	3
	Текущий 

	10. 
	27
	Методика тренировочных занятий атлетов 
	3
	Текущий 

	11. 
	28
	Методика тренировочных занятий атлетов 
	3
	Текущий 

	12. 
	29
	Методика тренировочных занятий атлетов 
	3
	Текущий 

	13. 
	04 окт.
	Методика тренировочных занятий атлетов 
	3
	Текущий 

	14. 
	5
	Методика тренировочных занятий атлетов 
	3
	Текущий 

	15. 
	6
	Методика тренировочных занятий атлетов 
	3
	Текущий 

	16. 
	11
	Методика тренировочных занятий атлетов 
	3
	Текущий 

	17. 
	12
	Методика тренировочных занятий атлетов 
	3
	Текущий 

	18. 
	13
	Методика тренировочных занятий атлетов 
	3
	Текущий 

	19. 
	18
	Методика тренировочных занятий атлетов
	3
	Текущий 

	20. 
	19
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	21. 
	20
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	22. 
	25
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	23. 
	26
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	24. 
	27
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	25. 
	01 нояб
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	26. 
	2
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	27. 
	3
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	28. 
	8
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	29. 
	9
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	30. 
	10
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	31. 
	15
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	32. 
	16
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	33. 
	17
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	34. 
	22
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	35. 
	23
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	36. 
	24
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	37. 
	29
	Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
	3
	Текущий 

	38. 
	30
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	39. 
	01 декабрь
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	40. 
	6
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	41. 
	7
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	42. 
	8
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	43. 
	13
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	44. 
	14
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	45. 
	15
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	46. 
	20
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	47. 
	21
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	48. 
	22
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	49. 
	27
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	50. 
	28
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	51. 
	29
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Итоговый 

	52. 
	10 январь
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	53. 
	11
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	54. 
	12
	Программа практических занятий (комплекс №2)
Техника безопасности
	3
	Текущий 

	55. 
	17
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	56. 
	18
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	57. 
	19
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	58. 
	24
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	59. 
	25
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	60. 
	26
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	61. 
	31
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	62. 
	01 февр
	Программа практических занятий (комплекс №2)
	3
	Текущий 

	63. 
	2
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	64. 
	7
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	65. 
	8
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	66. 
	9
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	67. 
	14
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	68. 
	15
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	69. 
	16
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	70. 
	21
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	71. 
	22
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	72. 
	23
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	73. 
	28
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	74. 
	29
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	75. 
	01 март
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	76. 
	6
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	77. 
	7
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	78. 
	8
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	79. 
	13
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	80. 
	14
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	81. 
	15
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	82. 
	20
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	83. 
	21
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	84. 
	22
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	85. 
	27
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	86. 
	28
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	87. 
	29
	Программа практических занятий (комплекс №3)
	3
	Текущий 

	88. 
	03 апрель
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	89. 
	4
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	90. 
	5
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	91. 
	10
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	92. 
	11
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	93. 
	12
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	94. 
	17
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	95. 
	18
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	96. 
	19
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	97. 
	24
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	98. 
	25
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	99. 
	26
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	100. 
	02 май
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	101. 9.
	3
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	102. 
	8
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	103. 
	10
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	104. 
	15
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	105. 
	16
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	106. 
	17
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	107. 
	22
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	108. 
	23
	Программа практических занятий (комплекс №4)
	3
	Текущий 

	
	
	ИТОГО
	324 часа



1. Вводное занятие. Техника безопасности
теория: Экскурс в историю атлетизма. Техника безопасности.
практика: Практические занятия по технике безопасности в тренажерном зале.

2. Рекомендации преподавателя и врача. 
теория: Медицинский контроль и самоконтроль.
практика: Провести самоконтроль.

3. Питание атлета .
теория: Питание атлета, диета при подготовке к соревнованиям.
практика: составить диету при подготовке к соревнованиям.

4. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 

5. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 

6. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 
7. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 
8. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 

9. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 
10. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 

11. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 

12. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 
13. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 

14. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 

15. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 

16. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 
17. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 

18. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 

19. Методика тренировочных занятий атлетов
теория: Методика тренировок.
практика: выполнить упражнения  по комплексу 

20. Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 
21. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

22. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

23. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

24. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

25. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

26. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

27. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

28. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

29. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

30. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

31. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

32. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

33. Тренировочные принципы и программа занятий (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

34. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

35. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

36. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

37. Тренировочные принципы и программа занятий  (комплекс №1)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

38. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

39. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

40. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

41. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

42. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

43. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

44. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

45. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

46. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

47. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

48. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

49. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

50. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

51. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

52. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

53. Программа практических занятий(комплекс №2) 
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

54. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

55. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

56. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

57. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

58. Программа практических занятий (комплекс №2) 
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

59. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

60. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

61. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

62. Программа практических занятий (комплекс №2)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

63. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

64. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

65. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

66. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

67. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

68. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

69. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

70. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

71. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

72. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

73. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

74. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

75. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

76. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

77. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

78. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

79. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

80. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

81. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

82. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

83. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

84. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

85. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

86. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

87. Программа практических занятий (комплекс №3)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

88. Программа практических занятий(комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

89. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

90. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

91. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

92. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

93. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

94. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

95. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

96. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

97. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

98. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

99. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

100. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

101. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

102. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

103. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

104. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

105. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

106. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

107. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 

108. Программа практических занятий (комплекс №4)
теория: Принцип тренировки.
практика: проработка упражнений  по комплексу 
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