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1. Пояснительная записка
      Легкая атлетика имеет большое оздоровительное значение. Занятия, как правило, проводятся на свежем воздухе. Легкоатлетические упражнения требуют динамической работы многих мышц, что позволяет легко регулировать нагрузку, улучшает деятельность двигательного аппарата, внутренних органов, центральной нервной системы и организма в целом.

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Общая физическая подготовка с элементами легкой атлетики» направлена на ознакомление с видами легкой атлетики, укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям легкой атлетикой, создание базы разносторонней физической и функциональной подготовленности, на развитие природных качеств личности ребенка, помогает учесть ее возможности в семье и школе, предоставляет ребенку право усвоить тот уровень программного материала, который ему доступен. Основой легкоатлетических упражнений являются естественные и жизненно важные движения человека: ходьба, бег, прыжки, метания. 
Актуальность программы: занятия легкой атлетикой общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое время года.
В программе учебный материал дается в виде основных упражнений, поэтому в соответствии с конкретными условиями и индивидуальными особенностями занимающихся, в программу могут вноситься необходимые изменения, но при этом основные ее принципы и установки должны быть сохранены.
Программа имеет физкультурно-спортивную  направленность . 

Отличительной особенностью является то, что в группе собираются дети с разным уровнем развития из 1-5 классов. Набор в группу детей более старшего возраста учитывает увеличение физической нагрузки. В процессе занятий легкой атлетикой дети совершенствуют умение управлять своими движениями, развивают навыки в быстром и экономном передвижении, преодолении препятствий.
Адресат программы: дети от 7 до 12 лет, имеющие медицинский допуск к занятиям.  Наполняемость групп  15- 20 человек.
Цель программы: воспитание личности физически здоровой, способной в кратчайшие сроки добиваться поставленной цели, самореализующейся в условиях современного общества.
Задачи программы: 
- укреплять здоровье и содействовать правильному физическому развитию обучающихся;

- обучить жизненно важным двигательным навыкам и умениям в ходьбе, беге, прыжках и метаниях;

-воспитывать физически развитых, волевых, смелых и дисциплинированных личностей.
Ожидаемые результаты: Занятия, предусмотренные в программе, позволяют вызвать интерес к данному виду спорта с учетом возраста, половых и личностных особенностей обучающихся. Они в дальнейшем будут способствовать повышению уровня результатов в беге, прыжках, метании, уровня знаний во время выступлений на  соревнованиях, умение достигать поставленных целей и задач, воспитании морально-волевых качеств, физической выносливости.

По итогам обучения учащиеся должны знать и уметь:

-историю развития легкой атлетики.

-демонстрировать технику бега на короткие и средние дистанции.

-иметь представление о технике бега на длинные дистанции.

- демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».

- демонстрировать технику метания мяча на дальность с разбега и с места.
2.Организационно-педагогические условия

Объем и срок освоения программы. Программа рассчитана на 1 год, изучаемый курс 252 часа в год, 6 часов в неделю, 42 недели в год с проведением тренировок 3 раза в неделю по 2 часа.

Формы обучения. Основной формой работы в секции по легкой атлетике является групповое учебно-тренировочное занятие по расписанию. 

Учёт учебно-тренировочной и воспитательной работы ведётся в  журнале учета групповых занятий.

Техническая подготовка осуществляется с помощью комплексов упражнений, описанных в программе. 

Материально-техническое оснащение.
Занятия в 2020-2021 учебном году будут проходить на базе спортивного зала и ФОКОТ МАОУ Бутурлинской СОШ им. В.И. Казакова.

Оборудование:
1. Эстафетные палочки-8шт.  

2. Гимнастические маты-10шт                                                                                                                4. Гимнастическая стенка-12шт.                                                                                                                                         5. Гимнастические палки-10шт.                                                                                                               6. Скамейка гимнастическая-2шт.

7. Скакалки - 12 шт.

8. Малые мячи для метания по 150 гр-6 шт.

9. Мячи набивные - 4 шт.

10. Мячи баскетбольные-10шт.

11. Щиты с кольцами и с сетками-2 комплекта

12. Волейбольные мячи-5шт.


13. Волейбольная сетка-1шт.
Формы аттестации. 

Входной контроль обучающихся проводится в сентябре. 

Текущий контроль проводится в течение всего периода обучения по программе (на учебных занятиях). 

      В  группе предусматривается прием контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке. 

Оценка результативности  спортивной деятельности обучающегося проводится  в рамках промежуточной аттестации в конце учебного года (в мае) . Обучающиеся выполняют контрольные нормативы. Система диагностики – тестирование физических качеств.
3. Учебный план
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
(6 часов в неделю, 42 уч. недели в год)

	Раздел подготовки
	всего
	теория
	практика
	Формы аттестации

	Теоретическая подготовка
	9
	9
	
	беседа

	Общая физическая  подготовка.
	115
	
	115
	наблюдение

	Строевая подготовка
	20
	
	20
	

	Общеразвивающие упражнения
	35
	
	35
	

	Подвижные игры, баскетбол, волейбол
	60
	
	60
	

	Специальная физическая подготовка
	124
	
	124
	соревнования

	Ознакомление с отдельными элементами техники бега и ходьбы.
	34
	
	34
	

	Бег на короткие дистанции
	50
	
	50
	

	Эстафетный бег
	20
	
	20
	

	Кроссовая подготовка
	20
	
	20
	

	Итоговая и промежуточная аттестация, час
	4
	
	4
	тестирование

	Всего часов
	252
	
	
	


IV. ГОДОВОЙ ПЛАН ГРАФИК 
распределения учебного материала в учебном году
	Содержание
	МЕСЯЦЫ
	Количество часов

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	Теоретическая подготовка
	2
	1
	1
	1
	
	
	1
	2
	1
	
	
	
	9

	Общая   физическая подготовка 
	14
	10
	8
	9
	9
	12
	11
	12
	12
	14
	4
	
	115

	Специальная физическая  подготовка
	8
	17
	13
	18
	12
	12
	14
	12
	5
	12
	
	
	124

	Промежуточная аттестация
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	Всего часов 


	26
	28
	22
	28
	22
	24
	26
	26
	20
	26
	4
	
	252


5. Содержание 
Теоретическая подготовка.
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. Место и значение легкой атлетики в системе физического воспитания. Выдающиеся  отечественные спортсмены (чемпионы и призеры Олимпийский игр, чемпионатов мира и Европы, рекордсмены мира и Европы, Нижегородской области). 
Тема: Нормы безопасного поведения. Общие требования к безопасности. Требования безопасности до занятия, во время занятий и по окончанию. Требования безопасности во время аварийных ситуаций.
 Тема: Гигиена, закаливание. Понятие о гигиене. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Средства закаливания организма - солнце, воздух, вода. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Значение закаливания. 
Тема: Режим дня и тренировочных занятий, отдыха, питание. Режим и питания. Значение правильного питания. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Рациональное чередование различных видов деятельности. 
Тема: Вредные привычки и их влияние на здоровье. Курение, употребление спиртных напитков. Влияние вредных привычек на здоровье. Профилактика вредных привычек. 
Тема: Самоконтроль. Сущность самоконтроля и роль его при занятиях. Понятие о тренированности, утомлении. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективные показатели: пульс, дыхание, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие. 
Тема: Оказание первой медицинской помощи. 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). 
Тема: Как стать сильным, быстрым, ловким. С чего начинали спортивные звезды. (желательно присутствие родителей). 

Общая физическая подготовка. Понятие о строе и командах; строевые упражнения на месте и в движении; строевой и походный шаг; переход на бег и с бега на шаг; ходьба в переменном темпе и с различными движениями рук; бег с изменениями направления; общеразвиваюшие упражнения на месте и в движении, в положении стоя, лежа и сидя, без предметов и с предметами. Упражнения на развитие гибкости и подвижности в суставах, на формирование правильной осанки, развитие выносливости, ловкости, на расслабление мышц рук, ног, туловища.

Упражнения из других видов спорта.  

Упражнения на гимнастических снарядах и со снарядами (скамейка, стенка, палка, скакалка и др.) в висах и упорах, подтягивания, перелезание, лазанье, сгибание и разгибание рук, поднимание согнутых ног, размахивания, соскоки, перевороты, подъемы; простейшие комбинации. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой и скамейкой.

Подвижные игры. Эстафеты встречные и по кругу, в том числе с преодолением препятствий: «Перестрелка», «Удочка», «Мяч капитану», «Лапта», «Пионербол», «Третий лишний», «Не давай мяч водящему», «Четыре мяча».
Баскетбол. Ведение мяча, ведение с изменением направления; ловля двумя руками мяча, летящего навстречу и сбоку на уровне груди; передача мяча двумя руками от груди после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке защитника вперед, в стороны и назад; умение держать игрока с мячом и без мяча Тактика нападения выбор места и умение открыться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам.

Волейбол. Передачи в парах, через сетку, подачи мяча, блокирование, нападающий удар, двусторонняя игра.

Специальная физическая подготовка
        Специальная физическая подготовка используется для целенаправленного развития физических качеств, которые определяют подготовленность спортсменов. В специально физическую подготовку входит развитие специальных качеств как: скоростно-силовые качества,  выносливость, специальная сила. СФП включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые определяют успех в конкретном легкоатлетическом виде. Основными средствами СФП являются соревновательные и различные специальные и специально-подготовительные упражнения.
Ознакомление с отдельными элементами техники ходьбы, бега, прыжков и метаний.
Ходьба. Обычная в равномерном темпе со свободным взмахом рук, глубоким и ритмичным дыханием; ходьба  с выполнением упражнений, укрепляющих мышцы ног; ходьба в равномерном, быстром и переменном темпе на дистанции до 800 м (отрезки 60, 100, 200,300, 400,500,600м).

Бег. Свободный по прямой и повороту, с наращиванием скорости и последующим продвижением вперед по инерции. Отталкивание как основная фаза бега, техника высокого старта, финиширование, выполнение команд «На старт!», «Внимание!», «Марш!»; осанка и работа рук во время бега, вынос бедра, постановка стопы; техника бега на короткие дистанции (ознакомление), техника передачи и приема эстафетной палочки во время бега по кругу и навстречу друг другу, техника бега на короткие дистанции (подготовка стартовых колодок, принятие положения «На старт!», «Внимание!»). Повторный бег с предельной и около предельной интенсивностью по прямой и повороту на отрезках от 20 до 60 м с хода с переходом в бег по инерции, эстафетный бег на отрезках 40—60 м; кроссовый бег до 1000 м; различные беговые упражнения и многоскоки.

Прыжки. С места в длину, прыжки с ноги на ногу, на двух ногах; скачки на левой и правой ноге; маховые движения ног в прыжках в длину и в высоту, определение толчковой ноги, постановка толчковой ноги, ритм последних трех шагов, маховые движения рук в прыжках в длину, отталкивание, приземление; прыжки в длину способом «согнув ноги». Различные прыжки с доставанием предметов головой, ногой и рукой.

Метание. Общее ознакомление с техникой метания, держание снаряда  теннисного мяча,  исходное положение для метания, отведение снаряда, скрестный шаг, метание мяча с 1—3—5—7 шагов.  Упражнения с набивными мячами: перебрасывание и толкание в парах из различных положений (стоя, лежа, сидя); метание различными способами — снизу вперед, снизу через себя назад, вперед из-за головы двумя руками; толкание набивного мяча с места вверх, вперед, стоя лицом и боком в сторону толчком
Требования техники безопасности в процессе реализации программы
Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе занимающихся. Вся ответственность за безопасность занимающихся в залах возлагается на преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. 
1. На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся Учреждения с правилами безопасности при проведении занятий легкой атлетикой 
1.1. К занятиям по легкой атлетике допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда и не имеющие противопоказаний к занятиям. 
1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 
1.3. Во время метаний необходимо быть внимательным при упражнениях в метании.
 1.4. Занятия по легкой атлетике должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 
1.5. При проведении занятий по легкой атлетике должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах. 
1.6. Тренер-преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 
1.7. О каждом несчастном случае с обучающимися тренер-преподаватель обязан немедленно сообщить руководству школы. 
1.8. В процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны соблюдать правила проведения легкоатлетических занятий, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.
 1.9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний требований охраны труда.
 2. Требования безопасности перед началом занятий 
2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой; 
2.2. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на беговой дорожке; или спортивной площадке. 
3. Требования безопасности во время занятий 
3.1. Перед метанием убедиться, что в направлении броска никого нет; 3.2. Осуществлять выпуск снаряда способом, исключающим срыв; 
3.3. При групповом метании стоять с левой стороны от метающего; 
3.4. В сырую погоду насухо вытирать руки и снаряд; 
3.5. Находясь вблизи зоны метания, следить за тем, чтобы выполняющий бросок был в поле зрения, не поворачиваться к нему спиной, не пересекать зону метаний бегом или прыжками; 
3.6. После броска идти за снарядом только с разрешения тренера-преподавателя, не производить произвольных метаний;
 3.7. При метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке снаряда от земли; 
3.8. Не передавать снаряд друг другу броском;
 3.9. Не метать снаряд в не оборудованных для этого местах.
 4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 
4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом руководству .  Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. 
4.2. При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом руководству , при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 
4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения. 
5. Требования безопасности по окончании занятий 
5.1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 
5.2. Если занятия проводились в спортивном зале, тщательно его проветрить.
 5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с мылом.
6. Оценочные материалы
Основными критериями оценки занимающихся являются - регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовленности, освоение объёмов тренировочных нагрузок, освоение теоретического раздела программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.
            Важным звеном управления подготовкой обучающихся является система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того или иного принятого решения. С помощью педагогического контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке обучающихся. Он используется для оценки эффективности средств и методов тренировки.

Один из главных вопросов в управлении тренировочным процессом – правильный выбор контрольных упражнений (тестов). 
Учебная программа предусматривает следующие  контрольные упражнения (бег на 30, 60, 100, 1000 м, челночный бег 3х10м,  прыжок в длину с места, подтягивания, наклоны туловища, сидя на полу, метание набивного мяча на дальность). Все они наиболее полно характеризуют развитие основных физических качеств. 

Контрольное тестирование должно проводиться в процессе тренировки на протяжении 1-2 недель.
 НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
	
	нормативы
	Оценка
	Ср. возраст 9 лет

	О
Ф
П
	Бег с высокого старта (30 м)
	Выше среднего
	6,8

	
	
	Средний
	7,0

	
	
	Ниже среднего
	7,4

	
	Прыжок 

в длину

с места, см
	Выше среднего
	145

	
	
	Средний
	135

	
	
	Ниже среднего
	125

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (дев) за 30 сек.
	Выше среднего
	14

	
	
	Средний
	11

	
	
	Ниже среднего
	9

	
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальч) кол-во раз
	Выше среднего
	1-2

	
	
	Средний
	1

	
	
	Ниже среднего
	0


Программа тестирования: 
(Бег 30м.- с высокого старта, сек.
(Прыжок в длину с места, см- выполняется толчком двух ног от линии. Измерения дальности прыжка осуществляется рулеткой. Дается три попытки. (Поднимание туловища из положения лежа на спине (девочки), кол-во раз за 30 сек., - выполняется из исходного положения 
(ИП): лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. 

 (Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики), кол-во раз - выполняется из положения вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибание рук подборок выше перекладины.
Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации обучающихся

 Упражнения по общей и специальной физической подготовке выполняются в форме. Все беговые и прыжковые упражнения выполняются по правилам соревнований по легкой атлетике. Беговые выполняются с высокого старта. Время на старте фиксируется по началу движения. Если выполняется 2-3 попытки, записывается лучший результат. Прыжок в длину с места –прыжок с места толчком двумя ногами. 3-х кратный – прыжок в длину с места: первый толчок двумя ногами, последующие - толчком одной ноги, последний - прыжок приземление на обе ноги; оценка по лучшему результату из трёх попыток.
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