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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеразвивающая программа по лёгкой атлетике для спортивно-оздоровительного этапа, (далее «Программа») разработана в соответствии:

- с Федеральным законом Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ;

- Приказом Минпросвещения  Российской Федерации от 09 ноября 2018 года № 196  «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 
Направленность: физкультурно – спортивная.
Уровень Программы: спортивно- оздоровительный
Актуальность обусловлена тем, что программа решает проблемы повышения мотивации здорового образа жизни, популяризации ценностей физической культуры и спорта среди подрастающего поколения, тем самым отвечает на запросы государства и общества. Поскольку традиционная система физического воспитания в общеобразовательных учреждениях на современном этапе все еще не обеспечивает необходимого уровня физического развития и подготовленности учащихся, реализация дополнительной общеразвивающей программы в системе дополнительного образования детей, позволяет увеличить двигательную активность детей, а также расширить внеурочную физкультурнооздоровительную и спортивную работу, позволяющую заложить фундамент крепкого здоровья молодого поколения нашей страны
Педагогическая целесообразность программы. Можно считать, что программа по легкой атлетике является одним из «механизмов» реализации целей и задач по профилактике заболеваний, вредных привычек, а также укреплению здоровья, через всестороннее развитие двигательной активности школьника при занятиях легкой атлетикой.
Новизна программы -данная программа включает в себя не только обучение технике бега и прыжков, но и является лучшим средством развития физических качеств, способствует воспитанию силы воли и физической выносливости, создаёт прекрасные условия для укрепления опорно– двигательного аппарата и сердечно – сосудистой системы средствами ОФП. Легкая атлетика  позволяет выявить задатки и способности, привить интерес к тренировочным занятиям.
Целью программы является закаливание и укрепление детского организма, обеспечение всестороннего и гармоничного физического развития, через обучение детей школьного возраста легкой атлетики.
Задачи программы
I год обучения
Образовательные:
- обучить основным элементам техники бега на средние и длинные дистанции;
- обучить технике низкого и высокого старта;
- обучить прыжкам с места и прыжкам в длину с разбега
Развивающие:
- развить физические качества (сила, быстрота, выносливость, гибкость и ловкость);
- развить двигательную активность детей;
- способствовать развитию навыков личной гигиены;
- способствовать развитию костно-мышечного корсета;
- развить координационные возможности, умение владеть своим телом;
Воспитательные:
- воспитывать моральные и волевые качества, способствовать становлению спортивного характера;
- воспитывать у детей самостоятельность и организованность;
-воспитывать бережное отношение к своему здоровью, привычку к закаливанию;
- воспитывать интерес к занятиям физической культуры.
II год обучения
Образовательные:
- совершенствовать основные элементы техники бега на средние и длинные дистанции;
- совершенствовать технику низкого и высокого старта;
- совершенствовать прыжки с места и прыжки в длину с разбега
- прививать интерес к тренировочным занятиям;
Развивающие:
- развить физические качества (сила, быстрота, выносливость, гибкость и ловкость);
- развить двигательную активность детей;
- раскрытия потенциала каждого ребенка;
- способствовать развитию костно-мышечного корсета;
- развить координационные возможности, умение владеть своим телом;
Воспитательные:
- воспитывать моральные и волевые качества, способствовать становлению спортивного характера;
- воспитывать у детей самостоятельность и организованность;
-воспитывать бережное отношение к своему здоровью, привычку к закаливанию;
- воспитывать интерес к занятиям физической культуры.
III  год обучения
Образовательные:
- совершенствование  техники бега на средние и длинные дистанции;
- совершенствование техники низкого и высокого старта;
- совершенствование прыжков с места и прыжков в длину с разбега
- углубленное изучение основных элементов лёгкой атлетики;
- выявление задатков и способностей и спортивной одарённости;
- привитие интереса к тренировочным занятиям;
Развивающие:
- развить физические качества (сила, быстрота, выносливость, гибкость и ловкость);
- развить двигательную активность детей;
- раскрытия потенциала каждого ребенка;
- способствовать развитию костно-мышечного корсета;
- развить координационные возможности, умение владеть своим телом;
Воспитательные:
- воспитывать моральные и волевые качества, способствовать становлению спортивного характера;
- воспитывать у детей самостоятельность и организованность;
-воспитывать бережное отношение к своему здоровью, привычку к закаливанию;
- воспитывать интерес к занятиям физической культуры.
Отличительная особенность данной программы
В данной программе предусмотрены занятия с детьми разного уровня подготовленности и физического развития. Она представляет собой целостный комплекс воспитания, обучения и тренировки. Данная программа определяет оптимальное соотношение разносторонней спортивной подготовки юных спортсменов, обеспечивающей учебный и оздоровительный эффект. Данная программа создает условия массовости в селе, занимающимися легкой атлетикой.
Методика.Программа является модифицированной, в основу ее положены следующие программы:
- В.В. Белоусова «Обучение и совершенствование техники бега на короткие и длинные дистанции».
- Л.Л. Былеева «Прыжки. Метание»,
- В.П. Филин «Воспитание физических качеств у юных спортсменов».
Контингент учащихся. По Программе «Легкая атлетика» обучаются дети в возрасте от 6-18 лет.
Сроки реализации: программа рассчитана на три года: 1 год обучения 216 часов, 2 год обучения 216 часов и 3 год обучения 216 часов .
Формы занятий: групповая
Наполняемость учебной группы: 10 – 30 чел.
Режим занятий:  по 2 часа 3 раза в неделю.
Планируемые результаты:
К концу первого года обучения обучающиеся будут иметь предметные результаты:
- знать основы техники безопасности на занятиях;
- иметь представление об основных приемах бега;
- способы укрепления и сохранения здоровья, повышения физической подготовленности;
- правила личной гигиены и закаливание, предупреждение и профилактика травматизма, обеспечение безопасности на воде.
Будут иметь метапредметные результаты :
- уметь пробегать дистанции 100 – 1000 м за максимально короткое время;
- выполнять старты, прыжки в длину с места и с разбега;
- прыжки в длину и высоту с разбега различными способами
- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях;
- эффективно взаимодействовать с взрослыми и сверстниками;
- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием.
Будут иметь личностные результаты:
- приобщение к культуре здорового образа жизни;
- сформирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом.
К концу второго года обучения обучающийся будет иметь предметные результаты:
- знать основы техники безопасности на занятиях;
- знать об основных приемах бега на короткие и длинные дистанции;
- знать об основных приемах в прыжках;
- знать способы укрепления и сохранения здоровья, повышения физической подготовленности;
- знать правила личной гигиены и закаливание, предупреждение и профилактика травматизма, обеспечение безопасности на воде.
Будут иметь метапредметные результаты :
- уметь пробегать дистанции 100 – 1000 м за максимально короткое время;
- выполнять старты, прыжки в длину с места и с разбега;
- прыжки в длину и высоту с разбега различными способами
- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях;
- эффективно взаимодействовать с взрослыми и сверстниками;
- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием.
Будут иметь личностные результаты:
- приобщение к культуре здорового образа жизни;
- сформирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом.
К концу III года обучения обучающийся будет иметь предметные результаты:
- технику бега на короткие и длинные дистанции;
- технику прыжков;
- правила поведения, технику безопасности;
значение легкой атлетики в системе оздоровления организма;
- основы техники легкоатлетических, специальных беговых упражнений и способность применять их на практике.
Будут иметь метапредметные результаты:
- преодолевать: дистанцию 100-3000м за минимально короткое время;
выполнять старты;
-бегать на скорость с преодолением препятствий высотой 30-40 см, преодолевать низкие барьеры;
- выполнять технику выполнения прыжка в длину с разбега;
- совершенствовать двигательные умения легкоатлета;
- самостоятельно осуществлять занятие по легкой атлетике;
- контролировать свое самочувствие.
Будут иметь личностные результаты:
- проявление волевых качеств, самоорганизации, самодисциплины, трудолюбия;
- проявление нравственных и ценностных ориентаций;
- установление доброжелательных межличностных отношений, овладение навыками межличностной коммуникации и работы в команде.
2.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

2.1.Учебный план
Тренировочная деятельность организуется в течение 36 недель.
	№ п/п
	Наименование разделов, тема
	СОГ

1 года
	СОГ

2 года
	СОГ

3 года

	
	Количество часов в неделю
	6
	6
	6

	1
	Теория
	7
	7
	7

	1.1
	Вводное занятие. История развития легкой атлетики.
	
	
	

	1.2
	Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание самоконтроль.
	
	
	

	1.3
	Правила организации учебного занятия, нормы безопасного поведения.
	
	
	

	1.4
	 Самоконтроль, врачебный контроль, понятие о травмах.
	
	
	

	2
	ОФП
	 120
	 100
	 80

	3
	СФП
	45
	55
	65

	4
	ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	36
	45
	55

	5
	Контрольно переводные испытания
	4
	4
	4

	6
	Участие в соревнованиях (кол-во)
	4
	5
	5

	 
	Итого часов
	 216 часов
	 216 часов
	 216 часов


2.2. Содержание учебного плана
2.2.1 Теоретическая подготовка(21 час)
Тема: История развития легкой атлетики.
- Легкая атлетика как важное средство физического развития и укрепления здоровья человека.

- История развития легкой атлетики.

- Легкая атлетика - как вид спорта (история).
- Место и значение легкой атлетики в системе физического воспитания.

- Легкая атлетика - как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

- Легкая атлетика как важное средство физического развития и укрепления здоровья человека.

- Исторический очерк развития легкой атлетики

- Выдающиеся отечественные спортсмены (чемпионы и призеры Олимпийский игр, чемпионатов мира и Европы, рекордсмены мира и Европы, края, города).
Тема: Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха, питание.
-Понятие о гигиене и санитарии.

- Общие представления об основных системах энергообеспечения человека.
-Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма.
- Средства закаливания организма - солнце, воздух, вода.

-Понятие о гигиене и санитарии.

-Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами.

-Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.

-Значение закаливания, Основы и принципы. Средства закаливания - солнце, воздух, вода.

-Понятие о гигиене и санитарии.

-Режим и питание. Значение правильного питания. Назначение жиров, белков, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизнедеятельности.

-Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности.

-Режим - учебный, отдыха, питания, тренировки, сна. Распорядок спортсмена.

-Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.

Тема: Правила организации учебного процесса, нормы безопасного поведения
- Санитарные требования к спортивному залу.

-Требования к инвентарю для проведения учебного процесса.

-Правильный отбор инвентаря

- Санитарные требования к спортивному залу.

-Требования к инвентарю для проведения учебного процесса.

-Правильный отбор инвентаря

- Санитарные требования к спортивному залу.

-Требования к инвентарю для проведения учебного процесса.

-Правильный отбор инвентаря.
Тема: Самоконтроль
-Сущность самоконтроля и роль его при занятиях.

-Значение врачебного исследования оценки физического развития и степени тренированности.

-Понятие о тренированности, утомлении, перетренированности.

-Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного контроля.

-Самоконтроль - важное средство, дополняющее врачебный контроль.

-Дневник самоконтроля. Объективные и субъективные показатели: пульс, дыхание, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие.

Тема: Врачебный контроль. Оказание первой медицинской помощи.

-Основы спортивного массажа: понятие массажа и его влияние на кожу, связочно-суставной аппарат, мышцы, кровеносную, лимфатическую, дыхательную и нервную систему, обмен веществ. Виды последовательности массажных приемов: поглаживание, растирание, разминание, выжимание, поколачивание, похлопывание, рубление, потряхивание, встряхивание, валяние, (согревающий, успокаивающий, возбуждающий, восстановительный).

-Понятие о травмах. Травматические повреждения, характерные для легкоатлета меры их профилактики, (во время занятий могут возникнуть различные травмы, и тогда надо своевременно и быстро оказать первую доврачебную помощь.

2.2.2.Общая и специальная физическая подготовка(300 час)
Общефизическая подготовка направлена на общее развитие и укрепление организма, специальная - на развитие всех органов и систем применительно к требованиям избранного вида легкой атлетики. Для общей физической подготовки используют в большей мере упражнения, оказывающие общее воздействие, а для специальной - строго направленные. С каждым годом обучения доля общефизической подготовки уменьшается, а специальной - увеличивается.

Одной из главных задач как общей, так и специальной физической подготовки является развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости.

Под общей физической подготовленностью понимают физическое состояние человека, которое приобретается в результате физической подготовки, и характеризуются высокой физической работоспособностью, хорошим развитием физических качеств, разносторонним двигательным опытом. ОФП способствует укреплению здоровья, совершенствованию работы всех органов и систем организма человека, развитию основных двигательных качеств (быстроты, выносливости, гибкости, силы, ловкости).

Типичными средствами ОФП легкоатлета являются основная гимнастика, подвижные и спортивные игры, кроссы, упражнения с набивными мячами и другими предметами.

Развитие силы (силовая подготовка)
Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений, упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера.
- Упражнения на снарядах и со снарядами

- Упражнения из других видов спорта

- Подвижные и спортивные игры

Развитие быстроты (скоростная подготовка)
Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени. Подвижные и спортивные игры.
Развитие выносливости

Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время, упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, ходьба. Подвижные спортивные игры.
Развитие ловкости (координационная подготовка)
Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений. Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения.
Подвижные и спортивные игры.
Развитие гибкости

Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика.

2.2.3.Специальная физическая подготовка(165час) используется для целенаправленного развития физических качеств, которые определяют подготовленность спортсменов в избранном виде легкой атлетики. Физические качества (сила, выносливость, ловкость и гибкость) развиваются в тесной взаимосвязи. 
Специальные упражнения для бегунов (бег с высоким поднимаем бедра, семенящий бег, движения руками - как при беге, беговые движения ногами, лежа на спине и «стоя на лопатках», прыжковый бег, прыжки на одной и двух ногах и др.). 
Специальные упражнения для прыгуна в высоту с разбега (выпрыгивания, полуприседания с отягощением, выпрыгивания с гирей, наклоны назад с поворотом влево и вправо, спрыгивания и запрыгивание на возвышение в 40-60 см, прыжки через препятствия 5-6 штук, подпрыгивание на двух ногах в песке и др.). 
Специальные упражнения прыгуна в длину (подпрыгивание на двух ногах, многократные прыжки с одной ноги на другую, многократные прыжки на двух ногах через препятствия, выпрыгивания из глубокого приседа и полуприседа, выпрыгивания вверх из положения стоя на одной ноге на гимнастической скамейке, мах согнутой ногой из положения стоя и др.). 
Специальные упражнения для метателя (жим штанги двумя руками ,правая нога впереди, жим штанги из положения штанги на плечах, поднимание штанги к груди, полуприседания с быстрым вставанием, броски мяча двумя руками снизу - вперед, броски мяча двумя руками назад через голову, комплекс упражнений с гимнастической палкой на верхний плечевой пояс и др.) . В специально физическую подготовку входит развитие специальных качеств как : скоростно-силовые качества, специальная выносливость, специальная сила.

Скоростно-силовая подготовка - процесс воспитания и совершенствования способности учащегося выполнять упражнения, требующие проявления взрывной силы (способность проявлять наибольшую силу в наименьшее время. 
Специальная выносливость - способность эффективно выполнять спортивную работу, несмотря на возникшее утомление. 
Специальная сила- способность проявлять наибольшую силу в наименьшее время. Проявление силы с максимальным ускорением (например, сила, развиваемая при отталкивании прыгуна).
2.2.4 Техническая подготовка (136 час)
В процессе тренировок юные спортсмены начинают знакомство с технической стороной видов лёгкой атлетики:

- бег на короткие, средние и длинные дистанции

- барьерный бег

- прыжки в длину

- прыжки в высоту

- толкание ядра

- метание мяча

На этом этапе необходимо:

- создать общее представление о двигательном действии и установку на овладение им;

- научить частям (фазам или элементам) техники действия, не освоенным ранее;

- предупредить или устранить ненужные движения и грубые искажения техники.

Процесс обучение техники строится следующим образом:

- рассказ;

- показ;

- овладение.

Техническая подготовка - это процесс обучения основы техники действий выбранного вида в легкой атлетике.
Правильно организованный тренировочный процесс позволяет овладеть современной техникой легкоатлетических упражнений.

Техника - это наиболее рациональный, эффективный способ выполнения упражнений для достижения наилучшего результата. Сущность ее состоит в том, что спортсмен разумно использует свои способности для решения двигательной задачи. Техника проявляется как в форме, так и во внутреннем содержании движений. Форма характеризуется направлением движений, их амплитудой, скоростью, ритмом. Содержание - целью действий, деятельностью центральной нервной системы, напряжением и расслаблением мышц, волевыми усилиями и т.д.

Важным условием приобретения того или технического приема является сознательное отношение спортсмена к учебному процессу, осмысливание каждого движения. Не копируя технику чемпионов или рекордсменов, нужно уметь анализировать и научно обосновывать рациональность всех движений.

Совершенствование техники избранного вида легкой атлетики происходит тем успешнее, чем богаче запас двигательных навыков. Такой запас создается посредством широкого применения различных общеразвивающих и специальных упражнений, спортивных и подвижных игр, упражнений из других видов спорта.

Процесс овладения техникой и совершенствования в ней непрерывен. Ее изучают как новички, так и мастера спорта международного класса. С повышением уровня развития физических качеств изменяется и техника выполнения упражнения. Эти две стороны подготовленности спортсмена тесно взаимосвязаны. В технической подготовке большую роль играют двигательные ощущения, которые позволяют вносить коррекцию в образование или совершенствование навыка. Для контроля за своими движениями можно выполнять упражнения перед зеркалом или использовать технические средства (просмотр  видео записей; анализ данных срочной информации о динамических и кинематических характеристиках движений).

Совершенствование техники проводится на учебных занятиях, где одновременно решаются и другие задачи. Упражнениям технического характера отдается предпочтение, но обычно они выполняются в начале занятия, после разминки. Упражнения повторяют, пока изучаемое движение выполняется свободно, без излишних напряжений и искажений. При появлении усталости упражнения для совершенствования техники обычно прекращаются, хотя в некоторых случаях их следует продолжать, так как этого требует выполнение избранного вида легкой атлетики в соревновательных условиях. Интервалы отдыха должны быть достаточными для восстановления работоспособности. Упражнения для совершенствования техники отражены в заданиях для обучения техники бега, прыжков в высоту, в длину и методики бега, прыжков и метания мяч
2.2.4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ (12час)
Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с теннисистами на всех этапах многолетней подготовки. В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведётся учёт подготовленности путём:
- Текущей оценки усвоения изучаемого материала;
- Оценки результатов выступления в соревнованиях команды и индивидуальных игровых показателей;
- Выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовке, для чего организуются специальные соревнования.
Цель:
Контроль над качеством специального и физического развития обучающихся  СОГ.
Задачи:
Определение уровня и учёт общей физической подготовленности обучающихся отделений за учебный год.
Программа тестирования:

1. Бег 30м.- с высокого старта, сек. 

2. Челночный бег 3х10м., сек. 

Тест проводиться на ровной дорожке отмеряют 10 метровый участок, начало и конец, которого отмечают линей старта. За чертой два полукруга радиусом 50 см с центром на черте. На дальний круг за финишной чертой кладут кубик. Спортсмен становится за ближней чертой на стартовую линию и по команде «марш» начинает бежать в сторону финишной черты, берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней - финишной черте, пробегая ее.

3. Прыжок в длину с места, см - выполняется толчком двух ног от линии.

Измерения дальности прыжка осуществляется рулеткой. Дается три попытки.

4. Складка за 30 сек., кол-во раз (девочки) - выполняющий упражнение лежит на спине. Руки находятся за головой. Ноги нужно поднять и незначительно согнуть в коленях, при этом бедра должны располагаться в вертикальном положении. Поднимаем туловище вертикально, при этом ноги не отрываем от поверхности.

5. Подтягивание (мальчики), кол-во раз - выполняется из положения вис хватом, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибание рук подборок выше перекладины.
Время и сроки проведения испытаний:
Контрольные испытания по ОФП обучающиеся отделения сдают в начале года с 1 сентября по 15 октября и в конце учебного года с 15 апреля по 31 мая на учебно-тренировочных занятиях, согласно учебно-тематического плана.
Упражнения оцениваются по бальной системе: 5,4,3 балла, все результаты ниже 3-х баллов оцениваются 2 балла.

Спортсмену, сдающему комплекс контрольных нормативов ОФП в зачет идут результаты четырех тестов, итоговая сумма очков определяется четырьмя уровнями подготовленности:

Отлично: от 18-20 баллов

Хорошо: от 15-17 баллов

Удовлетворительно: от 12-14 баллов

Неудовлетворительно: от 11 и ниже

Контрольные нормативы по общефизической и

специальной подготовке

ДЕВУШКИ

	№

п/п
	Упражнения
	оценка
	ВОЗРАСТ

	
	
	
	7-8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1
	Бег 30 метров, сек
	5

4

3
	7,0

7,5

8,1
	6,0

6,5

7,0
	5,8

6,3

6,8
	5,6

6,1

6,6
	5,4

5,9

6,4
	5,2

5,7

6,2
	5,0

5,5

6,0
	4,8

5,3

5,8
	4,6

5,1

5,6
	4,5

5,0

5,5

	2
	Прыжок в длину, см
	5

4

3
	150

140

130
	160

150

140
	170

160

150
	180

170

180
	190

180

170
	200

190

180
	210

200

190
	220
210

200
	230
220

210
	235
225

215

	3
	Челночный бег 

3 х 10  м, сек
	5

4

3
	8,6

9,0

9,4
	8,4

8,8

9,2
	8,0

8,4

8,8
	7,7

8,1

8,5
	7,5

7,9

8,3
	7,3

7,7

8,1
	7,2

7,6

8,0
	7,0

7,4

7,8
	6,8

7,2

7,6
	6,6

7,0

7,4

	4
	Складка за 30 сек, кол-во раз
	5

4

3
	10

8

6
	12

10

8
	14

12

10
	16

14

12
	18

16

14
	20

18

16
	22

20

18
	24

22

20
	26

24

22
	28

26

24


ЮНОШИ

	№

п/п
	Упражнения
	оценка
	ВОЗРАСТ

	
	
	
	7-8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1
	Бег 30 метров, сек
	5

4

3
	6,5

7,0

7,5
	6,2

6,7

7,2
	5,9

6,4

6,8
	5,6

6,1

6,6
	5,3

5,8

6,3
	5,0

5,5

6,0
	4,7

5,2

5,8
	4,4
4,9
5,4
	4,2
4,7
5,2
	4,0
4,5
5,0

	2
	Прыжок в длину, см
	5

4

3
	160

150

140
	170

160

150
	180

170

160
	190

180

170
	200

190

180
	210

200

190
	220

210

200
	230
220

210
	240
230

220
	250

240

230

	3
	Челночный бег 

3 х 10  м, сек
	5

4

3
	8,1

8,4

8,8
	7,9

8,3

8,7
	7,7

8,1

8,5
	7,5

7,9

8,3
	7,3

7,7

8,1
	7,1

7,5

7,9
	7,0

7,4

7,8
	6,8

7,2

7,6
	6,6

7,0

7,4
	6,5

6,9

7,3

	4
	Подтягивание, кол-во раз
	5

4

3
	6

4

2
	8

6

4
	10

8

6
	12

10

8
	14

12

10
	16

14

12
	18

16

14
	20

18

16
	22

20

18
	24

22

20


2.2.5. Соревнования  (по календарю)(14 час)
Первенства ДЮСШ 
Матчевые встречи. 

Первенство района.
3.Организационно-педагогические условия реализации Программы.
3.1. Организационно-педагогические условия реализации образовательной программы обеспечивают ее реализацию в полном объеме, качество подготовки обучающихся, соответствие применяемых форм, средств, методов обучения и воспитания возрастным, психофизическим особенностям, склонностям, способностям, интересам и потребностям обучающихся.
Форма обучения: очная.

Формы организации тренировочного процесса: 

- тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей занимающихся; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.

Наполняемость группы: 10-30 человек.
Продолжительность одного тренировочного занятия: 2 часа.
Объем тренировочной нагрузки в неделю:  6 часов.
Реализация данной программы включает в себя методы организации и проведения образовательного процесса:
Словесные методы:
- Объяснение
- Рассказ
- Разбор
- Указание
- Команды и распоряжения
- Подсчёт
Наглядные методы:
- Показ упражнений и техники бега
Практические методы:
- Метод упражнений
- Метод разучивания по частям
- Метод разучивания в целом
- Соревновательный метод
- Игровой метод
- Индивидуальный.
Основные средства обучения:
- Подготовительные и спец беговые упражнения;
-Упражнения для изучения техники бега на короткие и длинные дистанции
- Общефизические упражнения;
- Специальные физические упражнения;
- Спортивные игры и эстафеты.
Организация учебно-воспитательного процесса:
В спортивно-оздоровительную группу по легкой атлетике набираются дети в возрасте 6-12 лет, желающие заниматься независимо от их способности, уровня физического развития и подготовленности. Не имеющие медицинских противопоказаний. В процессе тренировок спортивно-оздоровительной группы чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок на этапе начальной подготовки основное внимание нацелено на создание фундамента общей физической подготовки. Поэтому тренировочные занятия строятся с акцентом на развитие физических качеств, таких, как быстрота, гибкость, ловкость, скоростно-силовые качества. Параллельно с этим проводится обучение основам техники видов легкой атлетики и других видов спорта. Соотношение ОФП и СФП находится в пределах 75%-25%. Наряду с общей специальной физической подготовкой учебный план предусматривает такие важные разделы, как теоретическая подготовка, контрольные испытания и участие в соревнованиях. Деятельно спортивно-оздоровительной группы по легкой атлетике определяется по следующим критериям: стабильность состава занимающихся, динамикой развития физических качеств, уровнем усвоения и самоконтроль.
Занятие состоит из трех частей: вводной, основной и заключительной.
Вводная часть проводится в виде легкого разминочного бега, либо в виде игровых упражнений для повышения работоспособности организма, предварительный разогрев, растягивание и увеличения эластичности мышц. На вводную часть отводится около 15-20% общего времени занятия.
В основной части  решаются задачи ознакомление и овладения элементами техники легкой атлетики. Используются упражнения для овладения и совершенствования техники, а также развития физических качеств. На основную часть отводится 70-85% общего времени.
В заключительной части необходимо снизить физическое и эмоциональное напряжение. Чтобы создать у занимающихся условия для перехода к другому виду деятельности, организм необходимо привести в более спокойному состоянию. Поэтому в заключительную часть включаются подвижные и спортивные игры. Заканчивается занятие подведением итогов, заданием на дом посильных упражнений и организованным уходом. Отводится 10% от общего времени.
Техническое оснащение занятий
Оборудование, спортивный инвентарь, необходимый для учебно-тренировочных занятий:
Спортивный зал;
- раздевалки для учащихся.
Дидактический материал:
- учебно-наглядные пособия
- видеоматериалы по легкой атлетике
- тематическая литература
Формы подведения итогов реализации программы:участие в соревнованиях городского, районного и Республиканского уровней.
3.2.ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
Перечень технических средств обучения: 

	Наименование технических средств обучения 

	Кассеты, диски, флеш карта с записями музыки, песен, видео материалов


Перечень учебно- методических материалов: 

	Наименование учебно- методических материалов (может также включать перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в образовательном процессе)

	С.А. Локтев. Легкая атлетика в детском и подростковом возрасте. Практическое руководство для тренера «Советский спорт» Москва, 2007.

	А.А. Ушаков, И.Ю. Радчич. Легкая атлетика (многоборье) Примерная программа спортивной подготовки для дюсш, сдюшор «Советский спорт» Москва, 2005.

	В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. Физическая культура. Упражнения и игры с мячами: Метод. пособие.- М.: НЦ ЭНАС, 2002.

	Травкин Ю.Г, Ивочкин В.В, «Легкая атлетика (бег на средние дистанции)» - М.; Советский спорт, 1989.

	В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. Физические упражнения и подвижные игры: Метод. пособие.- М.: НЦ ЭНАС, 2005.

	М.Ф. Литвинова. Русские народные подвижные игры для детей дошкольного и младшего школьного возраста: Практическое пособие. – М.: Айрис-пресс, 2003.

	Овчинникова Т. С. Подвижные игры, физминутки и общеразвивающие упражнения с речью и музыкой в логопедическом детском саду – СПб., 2006.

	Лях В.И. Физическая культура. Учебник для 1-4 кл.- М., Просвещение, 2008

	http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации

	http://www.mon.gov.ru/ - Министерство образования и науки Российской Федерации

	http://www.window.edu.ru/ - информационная система «Единое окно доступа к образовательным ресурсам»

	http://www.rusathletics.com/ - Федерация лёгкой атлетики России


3.СИСТЕМА ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ

Система оценки результатов освоения  программы включает в себя осуществление: 

- промежуточной аттестации обучающихся, 

- итоговой аттестации.
Порядок проведения промежуточной аттестации обучающихся, итоговой аттестации устанавливается локальным нормативным актом образовательной организации – Положением о приёме контрольных нормативов.

Промежуточная аттестация проводятся с использованием оценочных материалов, разработанных образовательной организацией самостоятельно.
По результатам освоения образовательной программы  документ об обучении в соответствии с локальным нормативным актом образовательной организации, регламентирующим  порядок выдачи и форму документа об обучении – «Справка» не выдается.
Формами промежуточной аттестации являются:

1. Контрольные испытания (тестирование) по общей физической подготовке учащихся по учебным нормативам.

2. Учёт результатов участия в соревнованиях по календарю спортивно-массовых мероприятий Учреждения, учёт победителей и призёров Шелаболихинского муниципального района.
3. Учёт личностных достижений учащихся на соревнованиях различного уровня.
Приложение № 1
Годовой календарный-график распределения учебных часов

 этапа СОГ 1 года обучения
(для 36 недели по 6 часов в неделю - 216 часов в год)

	№
	Разделы подготовки
	месяцы
	 

ИТОГО

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	

	1
	Теоретическая подготовка
	0,84
	0,77
	0,77
	0,77
	0,77
	0,77
	0,77
	0,77
	0,77
	7

	2
	Общая физическая подготовка
	13,3
	13,3
	13,3
	13,3
	13,3
	13,3
	13,3
	13,3
	13,6
	120

	3
	Специальная физическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	45

	4
	Технико-тактическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	36

	5
	Соревновательная подготовка
	 
	 0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5 
	0,5 
	0,5 
	4

	6
	Контрольно-переводные испытания по ОФП
	 1,5
	0,5
	 
	 
	 
	 
	 
	0,5 
	1,5
	4

	 
	Общее количество часов
	216


Годовой календарный-график распределения учебных часов

 этапа СОГ 2 года обучения
(для 36 недели по 6 часов в неделю - 216 часов в год)
	№
	Разделы подготовки
	месяцы
	 

ИТОГО

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	

	1
	Теоретическая подготовка
	0,84
	0,77
	0,77
	0,77
	0,77
	0,77
	0,77
	0,77
	0,77
	7

	2
	Общая физическая подготовка
	11,12
	11,11
	11,11
	11,11
	11,11
	11,11
	11,11
	11,11
	11,11
	100

	3
	Специальная физическая подготовка
	6,11
	6,11
	6,11
	6,11
	6,11
	6,11
	6,11
	6,11
	6,12
	55

	4
	Технико-тактическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	45

	5
	Соревновательная подготовка
	
	 0,5
	0,5
	0,5
	1
	0,5
	0,5 
	0,5 
	1 
	5

	6
	Контрольно-переводные испытания по ОФП
	 1,5
	0,5
	 
	 
	 
	 
	 
	0,5 
	1,5
	4

	 
	Общее количество часов
	216


Годовой календарный-график распределения учебных часов

 этапа СОГ 3 года обучения
(для 36 недели по 6 часов в неделю - 216 часов в год)
	№
	Разделы подготовки
	месяцы
	 

ИТОГО

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	

	1
	Теоретическая подготовка
	0,84
	0,77
	0,77
	0,77
	0,77
	0,77
	0,77
	0,77
	0,77
	7

	2
	Общая физическая подготовка
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	9
	80

	3
	Специальная физическая подготовка
	7
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	7
	65

	4
	Технико-тактическая подготовка
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	6
	55

	5
	Соревновательная подготовка
	
	 0,5
	0,5
	0,5
	1
	0,5
	0,5 
	0,5 
	1 
	5

	6
	Контрольно-переводные испытания по ОФП
	 1,5
	0,5
	 
	 
	 
	 
	 
	0,5 
	1,5
	4

	 
	Общее количество часов
	216


Приложение №1
Календарный учебный график
	Начало учебного года
	- для обучающихся второго и последующих лет обучения - 15 сентября уч. г.;

- формирование учебных групп первого года обучения для зачисления в ДЮСШ с 01 сентября по 01 октября уч. г.

	Продолжительность учебного года
	Спортивно-оздоровительный этап обучения -36 недель для учащихся, которые обучаются по учебному плану в помещении ДЮСШ. Окончание 31 мая уч.г.( при вычете каникул – 3 недели), календаря спортивно-массовых мероприятий с обучающимися на год, летней оздоровительной работы).

	Продолжительность учебной недели
	Согласно расписанию тренировочных занятий 

	Режим работы учебных занятий
	Учебные занятия проводятся с 14.00 часов до 20.00 часов.

	Длительность учебно-тренировочного занятия
	Продолжительность занятий исчисляется в академических часах по 45 минут. Продолжительность одного занятия (в рамках основной программы) в группах СОГ  не должна превышать двух академических часов в день (45 минут х 2). Режим занятий в группах разрабатывается тренером-преподавателем и утверждается администрацией ДЮСШ.

	Основные формы образовательного процесса
	- Групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;

- Тестирование и медицинский контроль;

- Участие в соревнованиях, матчевых встречах, турнирах, учебно-тренировочных сборах;

- Летние спортивно-оздоровительные лагеря и другие формы отдыха, оздоровления и занятость в каникулярное время;

- Семинары, зачёты, контрольные старты и другие методы современных средств обучения.

	Периодичность контрольно-переводных испытаний
	- начальные-сентябрь/октябрь;

- заключительные-апрель/май.

	Продолжительность летнего оздоровительного периода
	с 01 июня по 31 августа уч. г.


Приложение № 2
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ

«Игра со звоночком»

Взявшись за руки, дети становятся в круг, внутри которого должны находиться двое играющих. Одному из них завязывают глаза, а другому дают в руки звоночек. Ориентируясь на его звук, первый должен ловить, а второй – убегать от него, вовремя заглушая звон.

В игре требуется ловкость и осторожность. Она доставляет большое удовольствие не только играющим, но и зрителям.

«Выполни уговор строго»

Ведущий становится напротив играющих и договаривается с ними о следующем: когда он будет кланяться, дети должны отворачиваться; когда будет простирать к ним руки, они будут скрещивать их на груди; когда будет грозить им пальцем, они ему будут кланяться; когда он топнет ногой, они в ответ тоже топнут. Перед началом провести с играющими трехминутную «репетицию». Тот, кто допустит ошибку, из игры выбывает.

«Игра на внимание»

–Я буду вставать и садиться, одновременно подавая вам команду: «Встаньте», «Сядьте». Вы должны выполнять мою команду, не обращая внимания на то, что делаю я сам. Начали!

«Не перепутай!»

– Попробуйте проделать такое упражнение (демонстрирует). Оно только на первый взгляд может показаться очень простым и легким. На самом деле это не так. Положите руки на колени, хлопните в ладоши перед грудью, правой рукой возьмитесь за нос, а левой – за правое ухо, потом опять хлопните в ладоши, возьмитесь левой рукой за нос, а правой – за левое ухо. Повторите упражнение в той же последовательности еще несколько раз, постепенно убыстряя темп. Только не перепутайте, где у вас нос, а где ухо, где правая, а где левая сторона.

Игра на внимание «Три движения»

– Каждый должен запомнить 3 движения, которые я покажу. Первое: руки согнуть в локтях, кисти на уровне плеч; второе – руки вытянуть вперед на уровне плеч; третье – поднять руки вверх. Ведущий  показывает движения, все повторяют за ним 2–3 раза, чтобы запомнить номер каждого движения. Затем начинается игра. Ведущий  показывает одно движение, называя при этом номер другого. 
«Быстрей шагай»

На одном конце коридора в одну шеренгу выстраиваются играющие. На другом конце спиной к играющим, лицом к стене становится водящий. Он закрывает лицо руками и говорит: «Быстро шагай, смотри, не зевай! Стоп!» Пока водящий произносит эти слова, все играющие стараются как можно быстрее приблизиться к нему. Но по команде «Стоп!» они должны немедленно остановиться и замереть на месте. Водящий быстро оглядывается. Если он заметит, что кто-то из играющих не успел вовремя остановиться и сделал хоть одно движение, водящий посылает его назад, за исходную черту. После этого водящий отворачивается и произносит те же слова. Так продолжается до тех пор, пока одному из играющих не удастся приблизиться к водящему и запятнать его раньше, чем тот успеет оглянуться. После этого все игроки бегут за свою черту, водящий гонится за ними и старается кого-нибудь запятнать. Запятнанный становится водящим.

«Западня»

Играющие образуют два круга. Внутренний круг, взявшись за руки, движется в одну сторону, а внешний – в другую. По команде учителя оба круга останавливаются. Стоящие во внутреннем круге поднимают руки, образуя ворота. Остальные то вбегают в круг, проходя под воротами, то выбегают из него. Неожиданно подается вторая команда, руки опускаются, и те, кто оказался внутри круга, считаются попавшими в западню. Они остаются во внутреннем круге и берутся за руки с остальными играющими, после чего игра повторяется. Когда во внешнем круге остается мало играющих, из них образуется внутренний круг. Игра повторяется.

«Пройти бесшумно»

Нескольким игрокам завязывают глаза, они становятся парами друг против друга на расстоянии вытянутых рук. Каждая пара образует ворота. Остальные играющие, разбившись на группы (по числу ворот), стараются по одному пройти сквозь ворота. Проходить надо бесшумно, осторожно, можно пригнувшись или ползком. При малейшем шорохе играющие, стоящие в воротах, могут поднять руки, чтобы преградить путь, задержать проходящего, но тут же должны их опустить. Побеждают игроки, сумевшие благополучно пройти через ворота.

«Стой спокойно!»

Играющие образуют круг. Водящий ходит внутри круга и, остановившись перед кем-нибудь, говорит громко: «Руки!» Тот, к кому он обратился, должен стоять спокойно, а его соседи должны поднять руки: сосед справа – левую, сосед слева – правую. Кто ошибется, поднимет не ту руку или зазевается, тот сменяет водящего.

«Вернись скорее»

На расстоянии 8–10 м один от другого ставятся два стула. На них садятся двое играющих с завязанными глазами. По команде «Марш!» они должны как можно скорее подойти к противоположному стулу, дотронуться до него и вернуться. Не следует мешать друг другу. Выигрывает тот, кто быстрее доберется до своего стула и усядется на нем.

«Ветер и флюгеры»

Ведущий выясняет, знают ли дети, где север, юг, восток и запад, и предлагает после этого игру. Ведущий – ветер, ребята – флюгеры. Когда Ведущий говорит: «Ветер дует с севера», флюгеры должны повернуться лицом к югу, если ветер с запада – к востоку и т.д. Если Ведущий говорит: «Буря», флюгеры должны закружиться на одном месте; если он говорит: «Переменно», флюгеры начинают покачиваться на месте; «Штиль» – все замирают. Для усвоения правил проводится репетиция. Игра ведется в быстром темпе. Можно 2 и 3 раза подряд называть одно и то же направление ветра. Тогда никто из игроков не должен поворачиваться. Победителями считаются те, кто сделает меньшее число ошибок.

Шуточная эстафета «Гонки»

Когда-то это занятие было популярным во всех странах. Теперь это вид спорта. Но поклонников у него с тех пор не стало меньше. Наверное, никто из ребят не откажется стать «всадником» и покататься с ветерком на «лошади». Правда, лошади в этой эстафете не совсем обычные. Их заменяют табуретки или стулья. Желательно, чтобы они были крепкие, кто же выводит на старт хромую лошадь? Что делает настоящий всадник перед забегом? Вскакивает в седло, берет поводья в руки и, покрикивая: «Но! Пошла!», двигается вперед.  «Всадник» в этой эстафете тоже должен на старте «оседлать» табуретку, взяться за ее края вместо уздечки и, помогая себе ногами, проделать путь от старта до финиша и обратно. Вслед за первым «седоком» этот путь осиливает и вся команда. Эта эстафета – хорошая тренировка, после нее можно будет когда-нибудь пересесть и на живую лошадь. А побеждают во всех «конных забегах» самые выносливые и быстрые.

«Поймай хвост дракона»

Ребята выстраиваются в колонну, каждый держит впередистоящего за пояс. Они изображают дракона. Первый в колонне – это голова дракона, последний – хвост. По команде ведущего дракон начинает двигаться. Задача «головы» – поймать «хвост». А задача «хвоста», в свою очередь, – убежать от «головы». Туловище дракона не должно разрываться, т.е. играющие не имеют права отцеплять руки. После поимки «хвоста» можно выбрать новую «голову» и новый «хвост».

«Атомы и молекулы»

Все играющие беспорядочно передвигаются по игровой площадке, в этот момент они все являются «атомами». Как известно, атомы могут превращаться в молекулы – более сложные образования, состоящие из нескольких атомов. В молекуле может быть и 2, и 3, и 5 атомов. Играющим по команде ведущего нужно будет создать «молекулу», т.е. нескольким игрокам нужно будет схватиться друг за друга. Если ведущий говорит: «Реакция идет по три!», то это значит, что три игрока-«атома» сливаются в одну «молекулу». Если ведущий произносит: «Реакция идет по пять!», то уже пятеро играющих должны схватиться друг за друга. Сигналом к тому, чтобы молекулы распались снова на отдельные атомы, служит команда ведущего: «Реакция окончена!» Если ребята еще не знают, что такое «атом», «молекула», «реакция», – взрослый человек должен популярно им объяснить. Сигналом для возвращения в игру временно выбывших игроков служит команда: «Реакция идет по одному».
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