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	УТВЕРЖДЕНА                                                                           приказом  Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Спортивная школа № 1» Асбестовского  городского округа                       от  14 ноября 2023 года   № 239-ОД                                       «Об утверждении дополнительной  общеразвивающей программы в области физической культуры и спорта по виду спорта «лёгкая атлетика»  



ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА
В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА
 ПО ВИДУ СПОРТА  «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА» 
для спортивно-оздоровительных групп

1. Пояснительная записка
Настоящая дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта по виду спорта «Лёгкая атлетика» (далее по тексту - Программа построена                                     в соответствии с документами: 
- Федеральный Закон Российской Федерации «Об образовании» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ;
-Федеральный Закон Российской Федерации «О Физической культуре и спорте                                в Российской Федерации» от 04.12.2007 N 329-ФЗ;
- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 09.11.2018 года №196           «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам;
- Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.23648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха                                    и оздоровления детей и молодежи», утвержденные Постановлением Главного Государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 года № 28;
- Устав Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Спортивная школа № 1» Асбестовского городского округа (далее по тексту  СШ №1 АГО), утверждённого Распоряжением администрации Асбестовского городского округа от 29.12.2022;
- Требования к структуре дополнительных общеразвивающих программ в области физической культуры и спорта, утверждённые приказом СШ № 1 АГО от 06.04.2023 № 106. 

Легкая атлетика - популярный и наиболее массовый вид спорта во всем мире. Это можно объяснить тем, что легкая атлетика доступна (занятия не требуют дорогостоящего оборудования и могут проводиться в парке, на школьном стадионе) и имеет:
· оздоровительное значение (различные легкоатлетические упражнения оздоровительно влияют на организм человека - на опорно-двигательный аппарат, функциональные возможности);
· воспитательное значение (хорошее средство для развития и воспитания физических качеств, воли, настойчивости, дисциплинированности, умения преодолевать трудности);
· прикладное значение (входит в состав физической подготовки практически всех армий мира и других силовых подразделений);
· образовательное значение (в процессе занятий легкой атлетикой человек приобретает полезные знания и навыки о режиме дня, питании, планировании тренировок).
Актуальность дополнительной общеразвивающей программы   в области физической культуры и спорта по виду спорта «Лёгкая атлетика» 
Сегодня легкая атлетика играет очень важную роль в физическом развитии современных детей. Простота, доступность и при этом высокая эффективность упражнений делают легкую атлетику основным средством физического воспитания детей. Многообразие легкоатлетических упражнений позволяет наиболее успешно решать задачи начального физического воспитания, когда закладывается основа для развития двигательных способностей и всех систем организма детей.
Отличительная особенность Программы заключаются в том, что занимаясь по данной Программе, обучающиеся от 5 лет и до 21 года получают основы знаний и практические умения для дальнейшего обучения в группах начальной подготовки (НП) в СШ № 1 АГО по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «лёгкая атлетика». Для обучающихся с 5 лет привитие понятия о здоровом образе жизни, необходимость которого разъясняется во время бесед о теории и методике легкой атлетики и показывается на примерах достижения активного долголетия известными мастерами легкой атлетики. Программа направлена на создание психологически комфортной обстановки, эмоционального благополучия ребёнка в игровых формах занятий.
В период с пяти лет ребенок интенсивно растет и развивается, движения становятся его потребностью, поэтому физическое воспитание особенно важно в этот период.
Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности обучающихся                           и направлена на:
· создание условий для физического образования, воспитания и развития обучающихся;
· формирование знаний, навыков, умений, в области физической культуры и спорта,                      в том числе в легкой атлетике;
· организацию досуга и поддержания здорового образа жизни.
Педагогическая целесообразность Программы заключается в воспитании высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. При ее реализации в СШ № 1 АГО, каждый воспитанник формирует свои личностные качества, такие как: воля, характер, воспитание патриотизма, физическое развитие. Важную роль                                      в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность.
Данная Программа строится на таких основных принципах обучения как:
· индивидуальность;
· доступность;
· преемственность;
· результативность.
Цель Программы: создание условий для развития физических качеств обучающихся, ориентирование ребёнка на достижение высоких результатов с учетом его индивидуальных возможностей, самореализации и социальной адаптации личности посредством занятий легкой атлетикой, а так же овладение основами техники выполнения лёгкоатлетическими упражнениями.
Задачи программы:
- способствовать развитию физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости);
- способствовать развитию интереса к занятиям легкой атлетикой;
- способствовать развитию умения анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 
- способствовать развитию умения планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения.
Предметные:
- освоить знания о физической культуре и спорте, роли и формировании здорового образа жизни;
- обучить технике двигательной деятельности;
- обучить умению использовать различные системы и виды физических упражнений                               в самостоятельных занятиях физической культурой;
- обучить практическому применению теоретических знаний.
Обучающие:
- освоить знания о физической культуре и спорте, роли и формировании здорового образа жизни.
- обучить умению использовать различные системы и виды физических упражнений                              в самостоятельных занятиях физической культурой.
- обучить навыкам выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применять их в игровой и соревновательной деятельности.
Развивающие:
- развивать двигательную активность за счет направленного воспитания основных физических качеств и физических способностей;
- развивать позитивное отношение к занятиям физической культурой, спортивным играм.
Воспитательные:
- воспитать ценностное отношение к своему здоровью и жизни, здоровью окружающих людей.
- воспитать положительные качества личности, нормы коллективного взаимодействия                                     и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности;
- воспитать индивидуальные психические черты и особенности в общении и коллективном взаимодействии средствами и методами командно-игровой деятельности;
- воспитать положительное отношение к занятиям физической культурой и желанию продолжить своё физическое совершенство в дальнейшем.
2. Направленность программы - физкультурно-спортивная.

3.Срок реализации программы (срок обучения) и возраст обучающихся.                           Программа рассчитана на один год, 46 учебных недель. Общее количество часов в год – 276 часов. Возраст обучающихся от 5 лет и до 21 года.

4. Формы обучения – групповая. Наполняемость спортивно-оздоровительной группы – 10-15 человек.

На обучение зачисляются все желающие заниматься лёгкой атлетикой, не имеющие медицинских противопоказаний к занятиям.

Основными формами занятий являются:

-учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные, по индивидуальным планам);

- теоретические учебно-тренировочные занятия;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- тестирование и контроль.

Обучение проводится только в очной форме, но допускается очно-заочная форма (самостоятельное выполнение заданий тренера-преподавателя) во время карантинных мероприятий в городе, актированных учебных дней.

Зачисление обучающихся в группы производится в течение всего года.

Во всех периодах образовательного процесса большое внимание уделяется общей физической подготовке (до 80%), игровому методу разучивания, закрепления и совершенствования изучаемого материала.

Занятия рекомендуется проводить в группах с учётом возраста, уровня физической подготовленности, строго дозируя нагрузку.

5. Планируемые результаты освоения Программы

Ожидаемые результаты и способы определения их результативности программы по лёгкой атлетике:

-оздоровление, физическое и психическое развитие обучающихся;

-укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию; приобретение жизненно важных двигательных навыков и умений;

-закалка, повышение сопротивляемости организма к неблагоприятным факторам внутренней                   и внешней среды: развитие компенсаторных функций организма, снижение уровня заболеваемости обучающихся;

-умение применять полученные знания о физической культуре и спорте в формировании здорового образа жизни и в самостоятельных занятиях; 
-комплектование групп начальной подготовки по легкой атлетике.

В результате освоения содержания программного материала обучающиеся будут:

Знать и иметь представление:

-о физической подготовке и её связи с развитием физических качеств, систем дыхания                              и кровообращения;

-о физической нагрузке и способах её регулирования;

-о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике травматизма;

-знать простейшие правила проведения соревнований по легкой атлетике;

-знать правила подвижных игр;

-способы закаливания организма

Уметь:

-выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия в спортивных играх;

-осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;

-подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений                            с разной нагрузкой;

-играть в различные подвижные игры;

-соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений;

-оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, лёгких ушибах и потёртостях.

Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.
6. Учебно-тренировочный план
Учебно-тренировочные занятия проводятся три раза в неделю по  два астрономических часа. Дети объединяются в группы с учётом возраста, психологических особенностей и их физических данных. 
Набор детей в Учреждение осуществляется в установленные учреждением сроки при наличии медицинской справки и по личному заявлению родителей (лиц их заменяющих).                        В группу зачисляются все желающие заниматься легкой атлетикой независимо от их одаренности, способности, уровня физического развития и подготовленности. Состав группы обучающихся постоянный. Смена части коллектива происходит по причине болезни или изменения интереса детей.
Формы аттестации (контроля):
Основными критериями оценки обучающихся в группах является состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно - технические показатели, спортивные результаты в соответствии с программными требованиями.
Форма установления результатов. 
Формы занятий при подведении итогов: соревнования, зачеты, игры, эстафеты.
Выполнение норм по общей физической подготовке: внутренние соревнования, контрольные тесты. 
Ведение документации при подведении итогов: протоколы контрольных нормативов, протоколы соревнований. Текущий контроль проводится с помощью контрольных упражнений по выявлению уровня освоенности видов изученного на занятиях.
	№ п\п
	Виды подготовки
	Всего 
часов

	
	
	

	1.
	Теоретическая  под готовка
	8

	2.
	Общая физическая  подготовка
	170

	3.
	Специальная  физическая подготовка
	51

	4.
	Спортивные соревнования
	4

	5.
	Техническая подготовка 
	41

	6.
	Тактическая подготовка
	2

	
	ИТОГО
	276


7. Календарный учебный график

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта по виду спорта «лёгкая атлетика» реализуется в течение календарного года, 46 недель.  

Начало занятий 1 января. Окончание занятий 31 декабря. 

Режим обучения: три занятия в неделю по два астрономических часа.

Занятия не проводятся в период праздничных дней и отпуска тренера-преподавателя. 

Итоговая аттестация проводится в ноябре по общей физической и специальной физической подготовке.

8. Рабочая программа.
Спортивно-оздоровительный этап, предшественник последующих этапов спортивной подготовки. Основная задача спортивно-оздоровительного этапа - привитие устойчивого интереса к занятиям физической культурой, обеспечение нормального морфофункционального развития растущего детского организма, всестороннее физическое развитие занимающихся, привитие потребности в систематических занятиях физической культурой, комплексное развитие основных физических качеств, формирование положительных морально-​волевых качеств.
Занятия на этом этапе проводятся на основе общей физической подготовки и характеризуются разнообразием средств, методов и организационных форм, широким использованием элементов различных видов спорта, подвижных и спортивных игр. На этом этапе учебно-тренировочные занятия проводятся с физическими и психологическими нагрузками, предполагающими применение разнообразного, часто меняющегося учебного материала. Учебно-тренировочные занятия, вполне достаточны для удовлетворения естественной потребности в движениях и создания оздоравливающего эффекта. 
По мере увеличения возраста обучающихся возрастает роль формирования необходимого в жизни основного фонда двигательных умений и навыков, закрепление                                и совершенствование их, а также пополнение на основе «школы» упражнений, освоение доступных форм техники прикладных упражнений. Такие занятия спортом будут содействовать гармоничному формированию растущего организма, укреплению здоровья, всестороннему воспитанию физических способностей. Особое внимание уделяется обеспечению всестороннего развития физических качеств, преимущественно координационных и скоростных способностей, воспитанию общей выносливости.

8.1. Содержание программы

Теоретическая подготовка есть элемент практических знаний, тесно связанный                        с физической, специальной, технической и волевой подготовкой. Теоретические занятия могут проводиться как непосредственно в тренировке, так и самостоятельными занятиями в форме лекций, бесед с демонстрацией схем, видео и других наглядных пособий. Необходимо помнить, что подбор сведений по каждой теме должен соответствовать уровню развития, возрасту спортсмена с соблюдением принципа «от простого к сложному».
1). Развитие легкой атлетики, физическая культура и спорт в России.

Возникновение и история Олимпийского движения. Возникновение легкоатлетического спорта. Легкая атлетика в программе Олимпийских игр Древней Греции и в настоящее время. Участие легкоатлетов в чемпионатах и Европы и мира, Олимпийских играх. Краткая характеристика состояния и перспективы развития легкой атлетики в городе, крае, России. Международная легкоатлетическая федерации (ИААФ). Физическая культура как составляющая общенациональной культуры, одно из основных средств воспитания всесторонне развитой личности, адаптированной к жизни в современном обществе, обладающей активным гражданским самосознанием. История развития физической культуры и спорта. История развития легкой атлетики как вида спорта. Олимпийское движение. История выступления российских легкоатлетов на олимпийских играх, чемпионатах Европы и мира.

2). Личная и общественная гигиена. Питание юных спортсменов.

Понятие о гигиене. Гигиена тела. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиенические требования к спортивным сооружениям. Рациональное питание при спортивной деятельности. Режим труда и отдыха, общий режим дня. Вред курения, употребления спиртных напитков, наркотиков.
3). Краткие сведения о строении и функциях организма спортсменов.

Влияние систематических занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. Основные сведения о дыхании, кровообращении, значение крови. Сердечно - сосудистая система. Органы пищеварения и обмена веществ. Костная система и ее развитие. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц. Связочный аппарат и его функции. Дыхание и газообмен. Физиологические основы спортивной тренировки.
4). Закаливание организма.

Закаливание. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях спортом. Средства закаливания и методика их применения. Закаливание солнцем, водой, воздухом, закаливание в процессе занятий легкой атлетикой.
5). Основы спортивной тренировки.

Общая характеристика спортивной тренировки обучающихся. Средства и методы спортивной тренировки. Форма организации занятий в спортивной тренировке. Единство процессов обучения и тренировки в формировании и совершенствовании двигательных навыков. Последовательность изучения видов легкой атлетики. Этапы обучения - создание представления, разучивание, совершенствование. Методические приемы и средства. Организация занятия, его структура, содержание, формы проведения. Характеристика                                 и назначение частей занятия. Режим, периоды и циклы тренировки спортсменов различного возраста. Подготовительный, соревновательный, переходный периоды. Круглогодичность спортивной тренировки.
6). Восстановительные мероприятия.

Восстановление. Виды восстановительных мероприятий. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля в процессе занятий физической культурой и легкой атлетикой. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, общее состояние.

Понятие об утомлении и перетренировке.

Первая помощь (до врача) при ушибах, рассечении, вывихах, переломах, растяжениях, кровотечениях.

7). Врачебный и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний.

Систематический врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий. Травматизм, заболевания и оказание первой помощи при несчастных случаях. Общие сведения о спортивном массаже. Значение парной бани, сауны, душа, тепловых и солнечных ванн, закаливание организма.
8). Основные виды подготовки юного спортсмена.

Нравственное формирование личности юного спортсмена. Воспитание волевых качеств                  в  процессе тренировки и соревнований. Понятие о психологической подготовке. Физическая подготовка и ее содержание, виды. Понятие силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости. Содержание и методика технической подготовки. Тактическая подготовка.
9). Правила соревнований в легкой атлетике.

Возраст участников и их допуск к соревнованиям, очередность выступления участников. Спортивная форма участников и их номера. Права и обязанности участников и представителя команды. Правила поведения на соревнованиях. Состав судейской коллегии соревнований. Права и обязанности главного секретаря, зам. главного судьи, стартера и его помощника, судьи на дистанции, судьи на финише, секундометриста.

10). Профилактика применения допинга среди спортсменов.

Характеристика допинговых средств и методов. Международные стандарты для списка запрещенных средств и методов. Негативное влияние запрещенных веществ и методов на здоровье; процедура допинг – контроля.
Практическая подготовка
Физическая подготовка 

Физическая подготовка включает разделы общей и специальной физической подготовки. 
Общая физическая подготовка (ОФП) 
Одно из основных условий достижения результатов – единство общей и специальной физической подготовки обучающегося, а также их рациональное соотношение. Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения спортивного результата. На спортивно-оздоровительном этапе преобладает ОФП. 

Задачи:

- развитие систем и функций организма спортсмена, 

- овладение ими разнообразными умениями и навыками, 

- воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, выносливость, силу и другие физические качества, 

- создание условий успешной специализации в легкой атлетике. 

Методы.

Метод развития быстроты и повышения скорости движения:
· выполнение упражнения в затруднённых условиях, стимулирующих последующую мышечную деятельность спортсмена, выполняемую в нормальных условиях;

· выполнение упражнения в облегчённых условиях с более высокой скоростью                                        и в быстром темпе;

· выполнение упражнения в обычной обстановке при несколько изменяющихся условиях.

 Методы развития выносливости:
· равномерный – прохождение дистанции в кроссе;

· равномерно – ускоренный - прохождение дистанции в кроссе, преимущественно                            с равномерной скоростью, с ускорением бега в конце;

· смешанный – чередование бега с пониженной скоростью со спортивной ходьбой;

· переменный – непрерывное чередование бега со средней и повышенной скоростью с активным отдыхом;

· повторный – повторное пробегание одинаковых или разных по длине отрезков дистанции с повышенной скоростью с активным отдыхом;

· контрольный – прохождение ¾ основной дистанции с соревновательной скоростью или скоростью, несколько превышающей соревновательную;

· соревновательный - прохождение дистанции с целью достичь высокого спортивного результата.

 Методы развития ловкости, координации, гибкости:
· двустороннего освоения упражнений;
· выполнения действий в новой обстановке;
· новые двигательные ситуации
· развитие эластических свойств мышечно-связочного аппарата
Средства общей физической подготовленности. 

       Средства общей физической подготовки (ОФП) включают подготовительные                                      и общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, туловища и ног и направлены на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, на расслабление мышц. Эти упражнения применяются избирательно-локально на определенную группу мышц в течение всего годичного цикла. Общеразвивающие упражнения включают упражнения на гимнастических снарядах,                     с отягощениями, различные виды прыжков и метаний (набивных мячей, ядер, камней и др.), занятия другими видами спорта, подвижными и спортивными играми. Наибольший объем средств ОФП приходится на подготовительный период. Из года в год по мере роста спортивного мастерства их доля в общем объеме тренировочных нагрузок снижается. 

Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, кольцах, брусьях и др.), с использованием тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения. 

Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, эстафетам, кроссам, упражнениям заимствованным из других видов спорта (лыжи, плавание, спортивные игры,  акробатика). 

Общеразвивающие упражнения используются в спортивно-оздоровительных группах                          в целях организации занятий, воспитания дисциплинированности и формирования правильной осанки:

  - строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция, направляющий;

  -команды: «Становись!», «Равняйся!», «Смирно!», «Вольно!», «Разойдись!», «Шагом марш!», «Кругом!», «Стой!» и т.д. Ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, остановка во время движения шагом и бегом, изменение скорости движения; 

- ходьба на носках, на пятках, на внутренних и наружных сводах стопы; 

- ходьба с высоким поднимание бедра, выпадами, в полуприседе, приставными и скрестными шагами; 

- ходьба с изменением темпа и направления движения, характера работы рук; 

- бег на носках, с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад, на прямых ногах, скрестным шагом. 

Общеразвивающие упражнения без предметов:

- для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, сгибание, разгибание, круговые движения в плечевом, локтевом, лучезапястном суставах, в различных исходных положениях, на месте и в движении и др.); 

 - для мышц туловища (наклоны в различные стороны, повороты, круговые движения из различных и.п., с различным положением рук и ног); 

- для мышц ног (махи вперед-назад, в стороны из различных и.п., выпады вперед и в стороны, приседания на одной и обеих ногах, подскоки в выпаде и в приседе, прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с продвижением, скрестные прыжки на месте и с продвижением); 

- для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад, круговые движения головой); 

- упражнения с сопротивлением (парные и групповые в различных и.п., подвижные игры с элементами сопротивления). 

Общеразвивающие упражнения с предметами.

- с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с вращением скакалки вперед-назад, в приседе и в полуприседе, на месте и с продвижением); 

- с гимнастической палкой (наклоны и повороты из различных и.п., перешагивание и перепрыгивание, выкруты и круги, бег с палкой за плечами и за спиной; 

-с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые движения, приседания, выпады). 

Броски мяча ногами вперед (набивного), ведение мяча рукой в приседе (баскетбольного), парные упражнения с мячом, толкание мяча двумя руками и одной из различных и.п. 

Упражнения на развитие быстроты. 
С этой целью применяются в течение всего года: 

 - бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время и в компании; 

 - бег с хода тоже на коротких отрезках; 

 - бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на определенном расположении 150-160 см); 

 - различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с резиной и т.д.; 

  - максимальная работа рук; 

  - выполнение специальных беговых упражнений на частоту; 

  - различные прыжковые упражнения. 

Интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в весенний период тренировки, доводя до максимальной. 

Средства развития гибкости: 
- различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение подвижности в суставах; 

- упражнение для барьериста, сидя, стоя, лежа, на гимнастической стенке, с барьером и на снарядах; 

- акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д. 

НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА:

УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ. Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии                                   и в сопротивлении, лазании по канату,  лестнице, в перелезании, подтягивании. 

АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180 гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью), колесо (переворот боком). 

БАСКЕТБОЛ. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение                          в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

ФУТБОЛ. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием                                   и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

ПЛАВАНИЕ. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени.  

Специальная физическая подготовка (СФП).
      Цель специальной физической подготовки (СФП): развитие отдельных мышечных групп спортсмена, приобретение им тех двигательных навыков, которые непосредственно обеспечивают успешное овладение техникой и рост результатов в избранном виде. 

     Для каждого вида легкой атлетики СФП будет различной. Упражнения по своей структуре                       и характеру должны быть близки к тем видам, которые изучаются в данное время или                            в которых спортсмен собирается соревноваться. Решение вопроса о соотношении упражнений, направленных на  СФП, и распределение их во времени зависят от пола, возраста, степени подготовленности занимающихся и от поставленной на данный период задачи. Начинающим юным спортсменам основное внимание необходимо уделить ОФП и лишь по мере их спортивного роста постепенно повышать удельный вес СФП.  Средства СФП включают бег                       и ходьбу во всех их разновидностях (бег и ходьба в равномерном и переменном темпе; барьерный бег; повторно-переменный и интервальный бег и ходьба; бег и ходьба в гору, по снегу, песку и т. д.). К специальным средствам подготовки легкоатлетов относятся также прыжковые и скоростно-силовые упражнения, метания. Эти упражнения направлены на развитие мышц, несущих основную нагрузку при беге и ходьбе. Кроме этих упражнений                          в занятия могут быть включены упражнения игрового и скоростно-силового характера (с тягой бедром вверх и вниз с сопротивлением, прыжки через барьеры на обеих ногах, ходьба выпадами, с отягощением, спрыгивание с небольшой высоты, выпрыгивание вперед-вверх, различные спортивные и подвижные игры). Специальная скоростно-силовая нагрузка оказывает благоприятное влияние на опорно-двигательный аппарат учащихся, интенсифицирует его приспособление к продолжительной циклической работе на выносливость, что, в свою очередь, способствует эффективности и экономичности техники движений во время бега и спортивной ходьбы. Спортивный результат в беге и ходьбе определяется умением сохранить оптимальную длину и частоту шагов на протяжении всей дистанции. Основными средствами специальной физической подготовки являются бег и специальные упражнения. 

Специальные упражнения.

Специальные упражнения направлены на развитие силы, быстроты, гибкости, силовой выносливости и совершенствование всех органов и систем организма. Эффективность специальных упражнений заключается в том, что они могут воздействовать на группы мышц более избирательно, чем собственно бег. Следовательно, специальные упражнения нужно подбирать так, чтобы развивать те мышцы, которые несут основную нагрузку и чтобы по своей двигательной структуре они были сходны с бегом. Специальными упражнениями являются:

1. Различные многоскоки.

2. Бег прыжками.

3. Семенящий бег.

4. Бег с высоким подниманием коленей.

5. Пяти - десятикратные прыжки и т. д.

Применяются специальные упражнения в большем объеме в подготовительном периоде, особенно в марте - апреле, и в меньшем объеме в соревновательном периоде. Чтобы двигательная структура основного движения  не нарушалась, тренировочные занятия должны строиться так, чтобы в них сочетались основные средства беговой подготовки и специальные упражнения. Основным средством развития специальной выносливости по каждому направлению служит многократное, до утомления, выполнение повторений тренировочных вариантов соревновательного и специальных упражнений в одном занятии. 
Технико-тактическая подготовка легкоатлетов.
         Как известно, ведущими факторами, определяющими спортивные результаты в беге на короткие дистанции, на средние и длинные дистанции и спортивной ходьбе, являются физическая и функциональная подготовленность, однако боль​шое значение в спортивных достижениях имеет и технико-тактическая подготовленность, особенно для скороходов. Бег является простым и естественным движением, поэтому дети осва​ивают это упражнение раньше, чем приходят в спортивную секцию. Если же рассматривать бег как одну из легкоатлетических дисциплин, то пра​вильное выполнение этого несложного упражнения требует определен​ной подготовки, так как основные грубые ошибки в его продолжительном выполнении появляются из-за слабой физической и функциональ​ной подготовленности либо из-за неумения выполнять элементарные движения рук и ног, т. е. из-за отсутствия правильного двигательного навыка.

Техническая подготовка.

       Под технической подготовкой понимается овладение техникой видов легкой атлетики.

В основе овладения спортивной техникой лежит образование условно-рефлекторных связей, выработка динамического стереотипа и образование на этой базе того или иного двигательного навыка. Это достигается многократным повторением движений. Необходимо постоянно усложнять движения, которые могут установить правильную и устойчивую координационную связь между техникой движений и нервно-мышечной деятельностью.

Многократное выполнение упражнений ведет к автоматизации двигательного навыка, но необходим контроль техники. Легкоатлет должен мысленно восстановить ритм и характер движений. После выполнения упражнений оценивать степень совпадения мысленного образа                   с выполнением двигательных действий.

Бег на короткие дистанции (спринтерский бег).

      Бег на короткие дистанции следует рассматривать как целостное упражнение, в котором выделяются отдельные фазы: положение бегуна на старте (старт), стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование. От правильного выполнения отдельных элементов в значительной степени зависит эффективность выполнения всего упражнения. Для этого в тренировке спринтеров на спортивно-оздоровительном этапе используются специальные упражнения. Однако, необходимо следить за тем, чтобы они не привели к потере естественности бега, легкости и свободы движения. Средства и методы обучения спортивной технике: применение специальных подводящих упражнений: бег из различных стартовых положений, бег                                  с ускорением от 20 до 60 м с последующим бегом по инерции, специальные беговые                                   и прыжковые упражнения, стартовые упражнения, правильные движения рук во время выхода со старта, бега по дистанции. Специально подобранные подвижные и спортивные игры (салки, лапта и т.д.) по упрощенным правилам; упражнения, развивающие способность к выполнению быстрых движений; эстафеты, разнообразные прыжковые упражнения, спринтерский бег от 20 до 120 м с различной интенсивностью, разнообразные упражнения, направленные  на общефизическую подготовку. Участие в соревнованиях в беге на 60,100, 300м, по ОФП.

Спортивная ходьба.

В процессе обучения технике спортивной ходьбы и ее совершенствования широко применяются спе​циальные упражнения, которые укрепляют мышцы, выполняющие главную нагрузку при ходьбе, и помогают избежать ошибок или устра​нить их. Спортивная ходьба имеет много общего с обычной ходьбой и в то же время отличается от нее большой координационной сложностью, эф​фективностью и относительной экономичностью.
Ценными упражнениями скорохода являются: ходьба с опущенными руками и наклоном туловища вперед на каждый шаг; ходьба перекатом с пятки на носок; покачивание в широком выпаде; закручивание таза и плеч в противоположных направлениях, стоя на месте, в движении и в прыжках; ходьба боком с утрированным поворотом таза.

            Совершенствование в технике спортивной ходьбы осуществляется на дистанциях 500-1000 м и более, преодолеваемых с различной скоростью. При этом обращается внимание на исправление ошибок, кото​рые могут появиться в процессе повторения упражнений. К ним отно​сятся:

- чрезмерно высокий темп движений, что ведет к утрате непрерывно​го контакта с землей (переход на бег);

- неполное разгибание ноги в колене и «шагающая» постановка сто​пы на пятку;

- преждевременный отрыв пятки от грунта и отталкивание (ведет к сокращению длины шага);

- общая скованность движений спортсмена;

- отсутствие согласованности движений скорохода с дыханием.

Чрезвычайно важно изучить индивидуальные особенности спортсме​на и найти рациональные пути совершенствования его техники. Не сле​дует забывать об освоении техники ходьбы на различной местности, на спусках и подъемах равной крутизны. 

При совершенствовании техники спортивной ходьбы девушек осо​бое внимание нужно обратить на исправление недостатков в их осанке и походке. Нельзя допускать переразгибание ноги при ее постановке на грунт, что чаще наблюдается у девушек.

Тактическая подготовка

Тактическая подготовка – умение спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учётом особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных способностей, правильно оценивать свои возможности и возможности противника, умело приспосабливаться к соревновательным условиям, использовать их для победы. В основе тактического мастерства лежит хорошее владение техникой, сильная воля, высокий уровень развития физических качеств. Знания для тактических действий приобретают путем чтения специальной литературы, наблюдение за опытными спортсменами, просмотр кинофильмов и т.д., участие                                        в соревнованиях. Уровень тактической подготовленности спортсменов зависит от овладения ими:

- средствами спортивной тактики (техническими приёмами и способами их выполнения); специфическими средствами и методами тактической подготовки служат тактические формы выполнения специально - подготовительных соревновательных упражнений – это так называемые тактические упражнения. От других тренировочных упражнений их отличает: 

-установка при выполнении данных упражнений ориентирована на решение тактических задач; 

-в упражнениях практически моделируется отдельные тактические приёмы и ситуации соревновательной борьбы;  в некоторых случаях моделируются и внешние условия соревнований;

-видами спортивной тактики (наступательной, оборонительной, контратакующей);

-формами спортивной тактики (индивидуальной, групповой, командной). 

Организационно-методические указания и техника безопасности
Основная форма организации – учебно-тренировочные занятия. Их планируют                                                в соответствии с дидактическими принципами и сложившимися методическими особенностями вида спорта. Прежде всего, к ним относятся:

· структура построения учебно-тренировочного занятия в последовательности - разминка, основная часть, заключительная часть;

· необходимость решения не только развивающих, но и образовательных задач;

· соответствие содержания занятия поставленным задачам;

· логически обоснованная последовательность каждого следующего учебно-тренировочного занятия. 
         В соответствии с особенностями спортивной подготовки определяют задачи и методы тренировки. Спортивно-оздоровительный этап направлен прежде всего на:

- привитие устойчивого интереса к занятиям лёгкой атлетикой;

- обучение технике выполнения бега на короткие и средние дистанции, спортивной ходьбы;

- формирование разносторонней двигательной подготовленности.
Всякое учебно-тренировочное занятие необходимо начинать с разминки, в процессе которой повышается работоспособность до необходимого уровня свойственного основной части тренировки. После разминки снижается риск травматизма и нормализуется психологическое состояние спортсменов, что особенно важно при участии в соревнованиях. Правильно построенная разминка состоит из двух частей: общей и специальной. Задача первой части, подготовить основные системы организма к предстоящей интенсивной деятельности. В специальной части используют упражнения, свойственные для конкретного вида спорта.                        Не менее важной является заключительная часть учебно-тренировочного занятия. Её задача, обеспечить плавное снижение двигательной нагрузки. Для этого используют ходьбу, бег, а также комплекс упражнений для растягивания мышц, несущих основную нагрузку. 

Требования к технике безопасности.
К учебно-тренировочным занятиям допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по технике безопасности и имеющие медицинское заключение об отсутствии противопоказаний для занятий лёгкой атлетикой. На первом занятии детей необходимо ознакомить с правилами безопасности во время учебно-тренировочного занятия. Ответственность за соблюдение техники безопасности возлагается на тренера-преподавателя. При проведении тренировки тренер-преподаватель обязан следить за формой одежды и обуви обучающихся, которая должна соответствовать условиям, где проходит занятие (зал, манеж, стадион). 

8.2. Планируемые результаты прохождения Программы
Основными показателями выполнения требований рабочей программы на спортивно-оздоровительном этапе являются:
- оздоровление, физическое и психическое развитие обучающихся;

- укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию; 
- приобретение жизненно важных двигательных навыков и умений;

- закалка, повышение сопротивляемости организма к неблагоприятным факторам внутренней                   и внешней среды: развитие компенсаторных функций организма, снижение уровня заболеваемости обучающихся;

- умение применять полученные знания о физической культуре и спорте в формировании здорового образа жизни и в самостоятельных занятиях; 
- комплектование групп начальной подготовки по легкой атлетике.

8.3. Тематическое планирование
	Программный материал
	Кол-во час.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	8
	9
	10
	11
	12

	1.
	Теоретическая 

под готовка
	8
	1


	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	

	2.
	Общая физическая  подготовка
	170
	13
	11
	11
	18
	20
	17
	20
	17
	20
	11
	12

	3.
	Специальная  физическая подготовка
	51
	5
	5
	5
	5
	5
	1
	5
	5
	5
	5
	5

	4.
	Спортивные соревнования
	4
	
	1
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	1

	5.
	Техническая подготовка 
	41
	7
	7
	7
	
	
	2
	2
	2
	
	7
	7

	6.
	Тактическая подготовка
	2
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1

	
	Итого 
	276
	26
	24
	26
	24
	26
	20
	28
	26
	26
	24
	26


8.4. Календарно-тематическое планирование

СОГ

	№
	Раздел программы
	Кол-во часов
	Месяцы 

	
	
	
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Август
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4

	1
	Теоретичес-кая  
под готовка
	8
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	2
	Общая физическая  подготовка
	170
	  3
	3
	3
	4
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	4
	5
	4
	4
	5
	4
	4
	5
	7
	5
	5
	7
	5
	4
	5
	6
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	6
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	3
	4

	3
	Специальная  физическая подготовка
	51
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	
	1
	
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2

	4
	Спортивные соревнования
	4
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	5
	Техническая подготовка 
	41
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1

	6
	Тактическая подготовка
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	
	Итого:
	276
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	8
	8
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	8


9. Самостоятельная подготовка обучающихся.
В период больничного листа тренера-преподавателя, во время праздничных дней, если на них выпадает учебно-тренировочное занятие, в соответствии с расписанием, обучающиеся могут заниматься по индивидуальным заданиям, определённым тренером-преподавателем,                            в устной или письменной форме.

10. Оценочные материалы.

10.1. Система оценок.
Для оценки уровня освоения дополнительной общеразвивающей программы  в области физической культуры и спорта по виду спорта «Лёгкая атлетика» проводится промежуточная  аттестация обучающихся в форме сдачи контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке. 
С целью проверки использования в соревновательных условиях изученных технических приёмов и тактических действий организуется участие обучающихся в соревнованиях различного уровня, в соответствии с  календарным планом спортивно-массовых мероприятий.
По окончании цикла подготовки, обучающиеся должны выполнить нормативные требования физической подготовленности, а также принять участие в соревнованиях. 

10.2. Критерии оценок. 

Уровень общей и специальной подготовленности оценивается в соответствии                                       с критериями по трехбалльной шкале:

1 балл – низкий уровень;

2 балла - средний уровень;

3 балла – высокий уровень.

    Проходной балл - 2 балла (средний уровень)                                                                                             

Основными
критериями 
оценки  обучающихся 
на спортивно-оздоровительном  этапе являются:

1. Регулярность посещения занятий.
2. Положительная динамика развития физических качеств занимающихся. 

3. Освоение теоретических знаний и умений по основам физической культуры                           и спорта, гигиены, самоконтроля.
4. Отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. Оценка уровня
развития физических 
качеств проводится по результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений.

Методические указания к выполнению контрольных упражнений
Контрольное тестирование по ОФП осуществляется в начале (при зачислении в СОГ) и конце календарного года, итоговое тестирование проводится в сентябре, октябре.  Перед тестированием проводится разминка.

Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает следующие тесты:
1). Бег на 30 м (60 м) выполняется на дорожке стадиона
 или  легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка.

2). Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе   к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.

3). Бег на 1000 м (500 м) проводится на дорожке стадиона или в естественных условиях. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 секунд.

4). Челночный бег 3х10 метров выполняется в спортивном зале на половине волейбольной площадки. Количество участников в одном забеге – не более 2 человек. Каждому учащемуся предоставляется 2 попытки подряд. По команде ”Приготовиться!” учащиеся подходят к линии старта (как правило, это середина волейбольной площадки) и принимают положение высокого старта по направлению к лицевой линии, где напротив каждого учащегося лежат два бруска 50х50х100 мм на расстоянии 100 мм друг от друга. По команде ”Марш!“ учащиеся бегут к лицевой линии, берут каждый по одному бруску (не затронув второй), поворачиваются и бегут обратно. Подбежав к линии ”старт - финиш“, кладут на нее (или за нее) брусок (бросать нельзя!), разворачиваются и бегут за оставшимся бруском. Подбежав к линии, берут свой второй брусок, разворачиваются, бегут к линии ”старт-финиш“ и, не снижая скорости, пересекают ее с бруском в руках. Время выполнения челночного бега каждым учащимся фиксируется с точностью до 0,1 сек. Засчитывается лучший результат из двух попыток.

5). Подтягивание в висе на высокой перекладине (низкой в висе лежа) выполняется на гимнастической перекладине из исходного положения ”вис хватом сверху“. Каждому учащемуся предоставляется одна попытка. Во время выполнения упражнения не допускаются сгибания туловища и ног в коленных суставах, разведение, скрещивание и другие движения ногами, рывки, махи и раскачивания, перехваты рук. Подтягивание засчитывается, если подбородок учащегося находится выше уровня перекладины, а при опускании руки полностью выпрямляются в локтевых суставах.

6). Наклон туловища вперед из положения стоя. Гибкость определяется при наклоне туловища вперед со скамейки (ноги прямые) путем замера линейкой с точностью до 1 см. положения относительно опоры кончиков пальцев рук, опущенных вниз. Выполняются 3 наклона вперед с постепенно увеличивающейся амплитудой, на четвертом регистрируется результат в течение 5 секунд.

10.3. Таблица определения уровня развития физических качеств обучающихся

	Определяемые способности
	Контрольные упражнения
	Возрст
(лет)
	низкий уровень
	средний уровень
	высокий уровень
	низкий уровень
	средний уровень
	высокий уровень

	
	
	
	юноши
	девушки

	скоростные
	Бег 30 м/, с
	6-10
	7,5
и выше
	7,4-5,6
	5,5 
и ниже
	7,6
и  выше
	7,5-5,9
	5,8
и ниже

	
	
	11-15
	6,3
и выше
	6,2-4,6
	4,5
 и ниже
	6,4
и выше
	6,3-5,3
	5,2
и ниже

	
	
	16-17 и старше
	5,2
и выше
	5,1-4,5
	4,4
 и ниже
	6,1
и ниже
	5,9-5,1
	5,0
и ниже

	Коорди-
национные
	Челночный бег 3x10м, с
	6-10
	9,9
и выше
	9,8-8,7
	8,6
 и ниже
	10,4
и выше
	10,3-9,2
	9,1
и ниже

	
	
	11-15
	9,3
и выше
	9,2-8,4
	8,3
 и ниже
	10,0
и выше
	9,9-8,8
	8,7
и ниже

	
	
	16-17 и старше
	8,6
и выше
	8,5-7,8
	7,7 
и ниже
	9,7
и выше
	9,6-8,6
	8,5
и ниже

	скоростно- силовые
	Прыжок
в длину
с/м, мс
	6-10
	124
и ниже
	125-169
	     170
                 и выше
	110
и ниже
	111-159
	160
и выше

	
	
	11-15
	167
и ниже
	168-212
	213
и  выше
	140
и ниже
	141-199
	200
и выше

	
	
	16-17 и старше
	212
и ниже
	213-259
	      260

и выше
	155
и ниже
	156-204
	205
и выше

	Выно- сливость
	бег 500 м (мин)
	6-10
	Без учета времени

	
	
	11-15
	   2,50
                      и выше
	2,49-
2,14
	2,15-и
ниже
	3,00-и
выше
	2,59-
2,19
	2,20-
и ниже

	
	
	16-17 и старше
	2,00
и выше
	1,59-
1,29
	1,30
и ниже
	2,50
и выше
	2,49-
2,09
	2,10
и ниже

	гибкость
	Наклон вперед из
положения
сидя, см
	6-10
	2 и ниже
	3-6
	      7,0

и выше
	3 и ниже
	4-10
	11
и выше

	
	
	11-15
	4 и ниже
	5-10
	11 и выше
	5 и ниже
	6-13
	14
и выше

	
	
	16-17 и старше
	5 и ниже
	6-12
	13 и выше
	7 и ниже
	8-17
	18
и выше

	силовые
	Подтягивание                   на высокой
перекладине из виса (мальчики),   на низкой перекладине из виса лежа (дев.) 
кол-во раз.
	6-10
	1 и ниже
	2-4
	5 и выше
	4 и ниже
	5-10
	11                                   и выше

	
	
	11-15
	3 и ниже
	4-7
	8 и выше
	6 и ниже
	7-13
	14                                 и выше

	
	
	16-17 и старше
	5 и ниже
	6-10
	11 и выше
	8 и ниже
	9-16
	17                                  и  выше


11. Методические материалы

11.1. Методика проведения учебно-тренировочного занятия

В подготовке детей большой удельный вес должен принадлежать процессу обучения с тем, чтобы последующие годы заниматься преимущественно тренировкой. Обучение технике и тактике двигательных действий должно проходить в обычных условиях использованием подготовительных и подводящих упражнений, в игровой форме. Недопустимы установки на достижения результатов в кратчайшие сроки. Функциональные и технические нагрузки должны соответствовать в обычных условиях использованием подготовительных и подводящих упражнений, в игровой форме. Функциональные и технические нагрузки должны соответствовать возможностям организма. Спортивные соревнования возможно проводить только после соответствующей подготовки к ним участников и по личному согласию. Режим спортивной работы должен сочетаться с особенностями построения учебно-воспитательного процесса в общеобразовательной школе.
Учебно-тренировочные занятия - основная форма урочных занятий для всех обучающихся.

В структуре каждого учебно-тренировочного занятия, как правило, выделяют три составные части: подготовительную (разминку), основную и заключительную. Содержание отдельного тренировочного занятия определяется направленностью решаемых двигательных задач. Для спортивной практики не типично множество основных задач, намеченных на отдельное занятие.

Подготовительная часть учебно-тренировочного занятия или разминка. Любая физическая тренировка должна начинаться с разминки. Это жесткое и необходимое условие методики проведения всех учебно - тренировочных занятий. В ходе разминки осуществляется подготовка организма к выполнению работы по разучиванию и совершенствованию техники движений, развитию и поддержанию физических качеств: выносливости, силы, быстроты, ловкости и гибкости.

В процессе разминки работоспособность повышается постепенно, примерно до уровня, необходимого в период основной работы. Другими словами, разминка решает задачу усиления деятельности организма и его отдельных систем для обеспечения вывода на необходимый уровень работоспособности. Она вызывает новую установку в работе внутренних органов, усиливает деятельность дыхательной системы, ведет к увеличению легочной вентиляции и газообмена, повышает деятельность системы кровообращения, усиливает обмен веществ в мышцах опорно-двигательного аппарата. Все эти изменения ведут к плавному переходу организма от состояния покоя к готовности перенести определенную физическую нагрузку.

Кроме того, грамотно проведенная разминка дает еще один положительный результат: снижается риск травматизма во время выполнения основной  физической  нагрузки.  Разминка  сопровождается  повышением температуры кожи и тела, а при этом уменьшается вязкость мышц, т. е. их внутреннее трение, повышается эластичность связок и сухожилий, что и является положительным фактором для предотвращения травм.

Различают общую и специальную разминку. Задачей общей разминки является подготовка функциональных систем организма и опорно - двигательного аппарата к основной работе. Общая разминка во всех видах спорта может быть схожей и состоять из ходьбы, медленного бега и комплекса общеразвивающих упражнений. Задача специальной разминки — углубленная подготовка тех мышц, связок, суставов и функциональных систем, которые обеспечивают выполнение основной работы в процессе занятия. В ходе разминки происходит и психическая подготовка занимающихся, их «настрой» на выполнение намеченной программы тренировки. Перед занятием необходимо продумать содержание разминки, ее соответствие целям, задачам и условиям тренировки. Если занятие проводится в спортивном зале, то разминку желательно начинать с различных видов ходьбы и бега, с общеразвивающих упражнений в движении и на месте, а заканчивать — специально-подготовительными упражнениями и растягиванием мышц. Если занятие проводится на улице, в холодную погоду, то рекомендуется сначала выполнить пробежку, а затем — комплекс общеразвивающих упражнений. Методическая последовательность выполнения упражнений — обычная: «сверху-вниз»:
Основная часть учебно-тренировочного занятия обеспечивает решение задач всесторонней и специальной подготовленности посредством обучения спортивной технике и тактике, воспитания волевых и развития физических качеств.
Учебно-тренировочные занятия, направленные на повышение уровня физической подготовленности строятся на основе использования разнообразных физических упражнений — общеразвивающих, спортивных, отражающих специфику избранного вида спорта, упражнений из других видов спорта.
Используются различные методы тренировки: равномерный, повторный, интервальный, круговой, соревновательный и игровой. Объем и интенсивность применяемых общеразвивающих, специально- подготовительных, соревновательных упражнений; количество повторений, серий, характер  и продолжительность отдыха подбираются с учетом пола, возраста, состояния здоровья, уровня подготовленности, психофизического состояния, условий мест занятий.

Учебно-тренировочные занятия, направленные на техническую подготовленность, предусматривают отработку основ, деталей техники, разучивание новых движений, совершенствование техники ранее разученных двигательных действий.

В спортивной тренировке наиболее распространены смешанные (комплексные) учебно-тренировочные занятия, направленные на решение задач обучения технике, воспитания физических и личностных качеств, контроль за уровнем физической подготовленности. В учебно-тренировочных занятиях такой направленности целесообразна следующая последовательность выполнения упражнений:

- упражнения преимущественно для обучения технике или тактике и совершенствования                                          в ней;                                                                                                                        

 - упражнения, направленные на развитие быстроты;                                                                                упражнения, направленные преимущественно на развитие силы;
- упражнения, направленные преимущественно на развитие выносливости.  Продолжительность основной части учебно-тренировочного занятия 55–60 минут.
Заключительная часть учебно-тренировочного занятия (в спорте ее чаще всего называют «заминка») предназначена для постепенного снижения нагрузки                                             и, соответственно, восстановления организма. Содержание заключительной части обычно составляют упражнения невысокой интенсивности (мало интенсивный бег, ходьба, а также дыхательные, маховые, растягивающие и релаксационные упражнения). В наиболее простом варианте это может быть медленный бег с последующим выполнением упражнений на расслабление. В число этих упражнений можно включать некоторые элементы самомассажа — встряхивание, поглаживание, растирание. Хорошо заканчивать тренировку водными процедурами. Продолжительность заключительной части обычно составляет 5–8 минут.
11.2. Подвижные игры
Развиваемое качество – быстрота
1). Салки. Простые салки. Играющие разбегаются по площадке, а водящий их ловит. Игрок, которого водящий коснулся рукой, меняется с ним ролью.

«Салка — дай руку.» Убегающие, спасаясь от преследования водящего, могут, крикнув кому-либо из партнеров «Дай руку!», взять его за руку. Двух игроков, взявшихся за руки, осаливать нельзя. Однако можно салить любого крайнего игрока, если за руки взялись не двое, а трое убегающих.

«Салки - пересалки». Игра аналогична предыдущим. Но водящий не имеет права преследовать игрока, если, спасая от осаливания товарища, путь ему пересек любой другой игрок. Водящему в этом случае можно преследовать любого другого участника игры.

Во всех вариантах игры каждый новый водящий прежде, чем начать ловить убегающих, должен громко объявить: «Я — салка!». Новому водящему не разрешается сразу же бежать за игроком, который только что водил перед ним.
2. «Круговая охота». Игроки, разбившись на две команды, образуют два круга. По сигналу они двигаются приставными шагами или скачками в разные стороны. По второму сигналу игроки внешнего круга разбегаются, а игроки внутреннего круга стараются осалить их, преследуя по всей площадке. Когда все игроки оказываются пойманными, команды меняются ролями и игра повторяется. Выигрывает команда, которая в более короткое время сумеет осалить игроков другой команды. Салить разрешается только того игрока, который стоял против догоняющего в начале игры.
3. «Бегуны». Участвуют две команды, одна из которых находится в квадрате 10x10 м. Игроки, стоящие за пределами квадрата, рассчитываются по порядку. Руководитель называет номер, игрок, его имеющий, вбегает в квадрат и пытается осалить разбежавшихся по нему участников команды противника. По сигналу «Домой!» (через 15 сек.) игрок выходит из квадрата, и его место занимает партнер по команде. Осаленные игроки не выходят из квадрата, а остаются в нем до тех пор, пока там не побывают все игроки команды соперника в конце игры. Подсчитывается, сколько занимающихся осалено за отведенное время. Затем команды меняются ролями и игра повторяется. Отмечаются те игроки, которые больше осалили соперников, а сами были осалены меньшее число раз. Убегающим игрокам нельзя выходить из границы квадрата, а ловящим находиться в нем двоим одновременно.

4. «Рывок за мячом». Руководитель с мячом в руках встает между двумя командами, игроки которых рассчитываются но порядку. Бросая мяч вперед, руководитель называет какой-либо номер. Оба игрока под этим номером бросаются вперед за мячом. Тот, кто первым овладеет им, приносит своей команде очко. Побеждает команда, игроки которой набрали больше очков.
Развиваемое качество – выносливость
1). СКАКАЛКИ
Цель игры: развить физическую силу и выносливость.
Необходимые материалы и наглядные пособия: скакалки.

Ход игры.
Игроки прыгают через скакалку различным образом: на 2 ногах, на 1 ноге и т. д. Выигрывает тот, кто продержится дольше других.

2). КЛАССИКИ
Цель игры: развить физическую силу и выносливость.
Необходимые материалы и наглядные пособия: мел, бита.

Ход игры.
На игровой площадке чертятся классики. Игроки должны, прыгая на 1 ноге и толкая биту перед собой, пропрыгать с 1 -го по 10-й класс. Если бита вылетает за пределы классиков, игрок уступает место следующему. Выигрывает тот игрок, который первым пропрыгает все классы.

3). ВОЛШЕБНЫЙ КАНАТ
Цель игры: развить физическую силу и выносливость.
Необходимые материалы и наглядные пособия: канат, мел для обозначения средней линии.

Ход игры
Игроки делятся на 2 команды. Команды занимают позиции по разные стороны от средней линии. По команде ведущего игроки начинают тянуть канат, стараясь перетянуть
команду сопериков на свою сторону. Побеждают те, кому это удается.

4). КТО СИЛЬНЕЙ?
Цель игры: развить физическую силу и выносливость.
Необходимые материалы и наглядные пособия: мел, которым надо начертить среднюю линию на игровой площадке.

Ход игры
Игра проводится в парах. Игроки занимают позиции по разные стороны от средней линии. Задача игроков — перетянуть за руки противника на свою сторону. Тот игрок, который заступает за черту соперника, проигрывает.

5). ЭСТАФЕТА НА ЧЕТВЕРЕНЬКАХ
Цель игры: развить физическую силу и выносливость.
Необходимые материалы и наглядные пособия: мел для обозначения линии старта (финиша), флажки на подставке или кегли для обозначения места поворота.

Ход игры
Игроки делятся на 2 команды. По сигналу ведущего участники бегут на четвереньках до флажка и обратно. Побеждает та команда, участники которой первыми пройдут дистанцию.

6). ПАУЧКИ
Цель игры: развить физическую силу и выносливость.
Необходимые материалы и наглядные пособия: мел для обозначения линии старта (финиша), флажки на подставке или кегли для обозначения места поворота, мяч.

Ход игры
Игроки делятся на 2 команды. Каждый игрок принимает следующее положение: приседает на корточки, опираясь сзади на руки, а между ногами и туловищем кладет мяч. И в таком положении по сигналу ведущего бежит до флажка и обратно. Побеждает команда, прошедшая дистанцию первой.

Развиваемое качество – ловкость
1). Мяч в корзинке
Эта игра одновременно увлекательна и полезна, она у ч и т ребенка координировать движения

Необходимый инвентарь: любая большая корзина или ведро, мяч средних размеров.

Можно разбить детей на группы-команды, а можно просто каждому ребенку по очереди бросать мяч в корзину.

Начинать надо с простого: ребенок просто должен попасть мячом в корзинку. Постепенно взрослый отходит с корзиной назад на один, два, три шага, увеличивая расстояние между корзиной и ребенком.

Можно усложнить задание, вводя новые элементы упражнений. Например, попробовать забросить мяч не снизу, а сверху. Забросить мяч одной рукой. Сначала подбросить мяч вверх, поймать его и только затем бросить его в корзину и т. д.

2). Баскетболисты
Командный вариант предыдущей игры

Необходимый инвентарь: мяч, корзина (или ведро).

Установите в подходящем месте большую корзину или пластмассовое ведро. Встав достаточно близко, покажите ребенку, как забрасывать туда мяч.

После каждого точного попадания игрок делает шаг назад. Не попавший передает мяч другому.
Победит тот, кто окажется дальше всех от корзины.

3). Острова
Игра помогает разбить навыки прыганья, координации движений, концентрации внимания

Необходимый инвентарь: небольшие коврики-пазлы.

Разложите коврики на полу в разных местах на расстоянии 30 см друг от друга. Покажите, как нужно перепрыгивать с коврика на коврик. После того как ребенок выполнит задание, попробуйте разложить коврики квадратом, кругом, зигзагом и т. д.

Для усложнения задания можно просить ребенка прыгать на одной ноге, с прихлопами и т. д.

4). Мостик
Игра помогает развить координацию движении, равновесие и концентрацию внимания

Необходимый инвентарь: скакалка или ремень, небольшие коврики-пазлы,

Коврики раскладываются на полу на расстоянии метра друг от друга. Это островки посреди реки. А ребенок — это отважный путешественник. С помощью скакалки, которую он перекидывает с островка на островок, он прокладывает себе путь на другой берег.

5). Маленькие силачи
Игра укрепляет мышцы и координирует движения и массы

Необходимый инвентарь: игрушки разного размера

Ребенок должен взять игрушку в руки и поднять ее над головой. Начинать надо с маленьких игрушек. В качестве поддержки взрослый тоже может выполнять это задание, подбадривая его словами:

Мы с Дениской силачи,

Поднимаем кирпичи.

Делаем все очень ловко,

Вот что значит тренировка!

Игрушку можно поднимать одной рукой, затем двумя.

Так постепенно переходите к более тяжелым игрушкам.

Такая простая игра несколько раз в неделю поможет ребенку укрепить мышцы рук.

Развиваемое качество – сила
1). Оттолкнуть партера с места толчком ладоней.

2). Перетянуть соперника через черту движение назад.

3). Перетягивание соперника за одноименные руки.

4). Отобрать палку или любой другой предмет у соперника, поворачивая его в одну или другую сторону.

5). Коршун и наседка. Играющие становятся в затылок друг к другу и обхватывают за пояс впереди стоящих. Первый в цепи изображает наседку, все остальные - цыплят. Один из играющих - коршун. Он старается схватить цыпленка, стоящего последним в цепи, наседка же всячески мешает этому, преграждает коршуну путь разведенными руками. Все играющие помогают наседке, перемещаясь по площадке так, чтобы конец цепи находился как можно дальше от коршуна.
6). Удочка. Дети стоят по кругу. Воспитатель — в центре круга. Он держит в руках шнур, на конце которого привязан мешочек с песком. Воспитатель вращает веревку с мешочком по кругу над самой землей, а дети подпрыгивают вверх, стараясь, чтобы мешочек не задел их ног. (Предварительно объяснить детям, что, подпрыгивая, нужно сильно оттолкнуться и подтянуть ноги.) 

7). Медведи и пчелы. Играющие делятся на две группы: одни из них — медведи, остальные — пчелы. На гимнастической стенке улей. С одной стороны очерчивается место берлоги, с другой место луга. Пчелы помещаются на гимнастической стенке. По сигналу ведущего пчелы опускаются, летят на луг за медом и жужжат. Медведи влезают на опустевший - улей и лакомятся медом. По сигналу «Медведи!» все пчелы летят в улей, а медведи слезают и убегают в берлогу. Не успевших убежать в берлогу пчелы жалят (дотрагиваются рукой). Затем пчелы возвращаются в улей и игра возобновляется. Ужаленный медведь не выходит за медом, а остается в берлоге. Правила игры. Пчелы не ловят медведей, а дотрагиваются до них рукой. Каждое новое действие начинается по сигналу. Спрыгивать с гимнастической лестницы нельзя, надо слезать.

12. Условия реализации программы

12.1. Максимальная наполняемость групп обучающихся – 15 чел.
12.2. Продолжительность учебно-тренировочных занятий – 2 астрономических часа, три раза                           в неделю.

12.3. Другие условия реализации программы.
Материально-техническое обеспечение
Для успешной реализации программы Учреждением обеспечены условия необходимые для реализации программы в течение всего периода:  л/а манеж, стадион;
-мячи (для метания, набивные);
-мячи волейбольные;
-эстафетные палочки;
-стартовые колодки;
-стартовые флажки;
-стартовый пистолет;
-рулетка измерительная;
-маты гимнастические;
-скакалки;
-свисток;
-секундомер;
-конусы;
-стенки гимнастические;
- перекладины для подтягивания;
-гимнастические скамейки;
-сектор для прыжков в высоту;
-сектор для прыжков в длину;
-аптечка медицинская.
Методическое обеспечение:
-инструкции по технике безопасности при занятиях лёгкой атлетикой - методическая литература по лёгкой атлетике -психолого- диагностические методики 
Кадровое обеспечение:
- тренеры - преподаватели по лёгкой атлетике.

13. Информационно-методические условия реализации программы
1. Гужаловский А.А. Домашний спортуголок.- М.: Советский спорт, 1988г.
2. Дергач А. А. Исаев А.А. Творчество тренера. - М.: Физкультура и спорт, 2000.
3. Ильин И. С., Черкашин В.П. Примерные Программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ. - М.: Просвещение, 2005.
4. Лазарев И.В. и др. Практикум по легкой атлетике: Учебное пособие для студ. сред. пед. учеб. заведений. - М.: Издательский центр « Академия», 1999.
5. Литвинов Е.Н. Как стать сильным и выносливым.- М.: Просвещение. 1984г.
6. Малков Е.А. Подружись с «королевой спорта»: Кн. Для учащихся.- М.: Просвещение, 1987.
7. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. - М.: Физкультура и спорт, 1977.
8. Никитушкин В.Г., Губа В.П., Гапеев В.П. Легкая атлетика: Учебно​методическое пособие для общеобразовательных школ. - М., 2005.
9. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. - М.: Издательство «Астрель», 2002.
10. Озолин Э.С. Спринтерский бег. - М.: Физкультура и спорт, 1986.
11. Попов В.П. 555 специальных упражнений в подготовке легкоатлетов. - М.: Олимпия Пресс, Терра-Спорт, 2002.
12. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 1976.
13. Хрипкова А.Г. Гигиена и здоровье.- М.: Просвещение, 1983г
Интернет ресурсы:

1). https://rusathletics.info/ - федерация лёгкой атлетики России

2). www.minsport.gov.ru — министерство спорта России
ПРИЛОЖЕНИЕ 1.
Требования техники безопасности в процессе реализации программы.
1. Общие требования безопасности:
· к занятиям по легкой атлетике допускаются лица, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья;
· при проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха;
· при проведении занятий по легкой атлетике возможно воздействие на
обучающихся следующих опасных факторов:

травмы при столкновениях, нарушения правил проведения игры, при падениях на мокром, скользком полу площадки;
· занятия по легкой атлетике должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой;
· при проведении занятий должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах;
· обучающиеся должны бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию и использовать его по назначению;
· в процессе занятий необходимо соблюдать правила ношения спортивной одежды и обуви, правила личной гигиены;
· обучающиеся должны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.
2. Требования безопасности перед началом занятий:
· надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой;
· входить в спортзал по разрешению тренера-преподавателя и только с тренером-преподавателем;
· проверить надежность легкоатлетического инвентаря;
· проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или спортивной площадке;
· снять с себя предметы, представляющие опасность для себя и других обучающихся (серьги, часы, браслеты и т.д.).
· провести разминку; тщательно проветрить спортивный зал.
3. Требования безопасности во время занятий:
· начинать тренировку, делать перерывы и заканчивать тренировку только по команде тренера-преподавателя;
· избегать столкновений с другими обучающимися;
· при падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы;
· внимательно слушать и выполнять все команды тренера-преподавателя.
4. Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях:
· при возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения;
· занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного инвентаря и оборудования;
· при получении обучающимся травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение;
· при возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации учреждения в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения.
5. Требования безопасности по окончании занятий:
· убрать в отведенное место спортивный инвентарь;
· снять спортивную одежду
· тщательно вымыть лицо и руки с мылом;
· тщательно проветрить спортивный зал.























