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Пояснительная записка

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности по легкой атлетике составлена на основе нормативных документов, регламентирующих деятельность спортивных школ, в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей. При ее разработке использовались существовавшие ранее программы по легкой атлетике.
Актуальность. Занятия легкой атлетикой компенсируют недостаточную двигательную активность современных подростков, в результате происходит предотвращение многих заболеваний, совершенствуются функциональные возможности организма, повышается работоспособность. Занятия легкой атлетикой имеют большое воспитательное значение: у подростков развиваются такие качества, как воля, смелость, ловкость, выносливость, сила и быстрота, выдержка и настойчивость. 
Цель программы: создание фундамента для всестороннего физического развития, укрепления здоровья, закаливания организма, формирования разнообразных двигательных умений и навыков, воспитание спортсменов, отвечающих современным требованиям и способных добиваться высоких спортивных результатов. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предлагает решение следующих основных задач:

- укреплять здоровье, всестороннее физическое развитие;

- достигать высокого уровня основных физических качеств и совершенствовать овладение техникой и тактикой лыжных гонок;

- воспитать смелых, волевых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов;

- приобретать глубокие теоретические знания и практические навыки по методике об учения и тренировки, планированию, контролю, восстановлению, судейству, организации соревнований и т. д. 
Отличительные особенности данной программы в ее социальной направленности. Программа предоставляет возможности детям, не получившим ранее практики занятий легкой атлетикой, имеющим различный уровень физической подготовки, приобщиться к активным занятиям физической культурой и спортом, укрепить здоровье, получить социальную практику общения.

Срок реализации  8 лет (для групп ОЗД  1,2,3 года обучения, для групп ОФП 1, 2, 3 года обучения, СФП 1, 2 года обучения)

Количество часов/ занятий в неделю (продолжительность одного занятия академический час):

-группы ОЗД 1-3 год обучения – 3 часа, 3 раза

-группы ОФП 1-3 год обучения  - 6 часов, 3 раза,

 -группы СФП первого года обучения – 9 часов, 3 раза,

-группы СФП второго года обучения – 12 часов, 4 раза.

Основными формами учебно-тренировочной работы являются: групповые занятия, участие в соревнованиях различного ранга, теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных фильмов, соревнований), занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря. Академическая форма занятия предназначена для начинающих и для слабо подготовленных спортсменов. Учебно - тренировочная форма сочетает в себе большую долю обучения с выполнением тренировочных упражнений. Тренировочная форма занятия обеспечивает достижение спортивного мастерства 
Ожидаемые результаты программы:
· воспитанник будет знать: историю физической культуры; об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;

· воспитанник будет уметь: выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия по избранному виду спорта, планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха; содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям; осуществлять судейство соревнований, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владеть необходимыми информационными жестами; демонстрировать высокие спортивные результаты;

· воспитанник сможет решать следующие жизненно-практические задачи: управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим; организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития.
· Основными итоговыми формами проверки результативности дополнительной общеразвивающей программы являются соревнования и контрольные нормативы. Контрольные испытания проводятся не менее пяти раз в год. Для организации итогового контроля физической подготовленности обучающихся используются нормативы физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) утвержденные Постановлением Правительства Российской Федерации от 13 марта 2013  года № 540 соответствующие возрасту обучающихся.

Нормативные требования к оценке показателей развития физических качеств и двигательных способностей (мальчики, юноши)
Нормативные требования к оценке показателей развития физических качеств и двигательных способностей (девочки, девушки)

	Упражнение
	Баллы
	7 лет
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет

	1. Бег 30 м (сек).
	5

4

3

2
	6,2

6,4

6,6

6,8
	6,0

6,2

6,4

6,6
	5,8

6,0

6,2

6,4
	5,6

5,8

6,0

6,2
	5,4

5,6

5,8

6,0
	5,2

5,4

5,6

5,8

	2. Челночный бег  3х10 (сек)
	5

4

3

2
	8,8

9,0

9,2

9,4
	8,6

8,8

9,0

9,2
	8,4

8,6

8,8

9,0
	8,2

8,4

8,6

8,8
	8,0

8,2

8,4

8,6
	7,8

8,0

8,2

8,4

	3. Бег 6 мин. (м). 
	5

4

3

2
	1200

900-1000

850-900

800-850
	1250

950-1060

900-850

850-900
	1300

980-1150

950-975

875-950
	1350

1126-1250

1000-1125

925-1000
	1400

1176-1200

1175
	1450

1226-1350

1100-1225

976-1100

	4. Прыжок в длину с места (см).
	5

4

3

2
	155

141-155

126-140

110-125
	166

151-165

136-150

121-135
	176

161-175

146-160

131-145
	186

171-185

156-170

141-155
	196

181-195

166-180

151-165
	211

196-210

181-195

165-180

	5.Метание набивного мяча снизу вперед (м)
	5

4

3
	
	
	10 (1кг)

9

8
	11 (1кг)

10

9
	11 (2кг)

10

9
	12 (2кг)

11

10

	6. Подтягивание, кол-во раз
	5

4

3

2
	4

2-3

1-2

1
	5

3-4

2-3

2
	11

8-10

5-7

2-4
	13

9-12

5-8

2-4
	15

11-14

7-10

3-6

	7. Наклон вперед (см), (стоя на гимнастической скамейке)
	5

4

3

2
	-
	11

0,5-10,5

от 0 до – 10,0

от –10,5 до – 20,5


	Упражнение
	Баллы
	7 лет
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет

	1. Бег 30 м (сек).
	5

4

3

2
	6,4

7,3

7,6

7,8
	6,2

6,4-7,0

7,3

7,5
	6,0

6,2

6,4

6,6
	5,8

6,0

6,2

6,4
	5,6

5,8

6,0

6,2
	5,4

5,6

5,8

6,0

	2. Челночный бег 3х10 м (сек).
	5

4

3

2
	10,2

10,6-11,3

11,7

11,9
	9,7

10,1-10,7

11,2

11,4
	9,3

9,7

10,3

11,0
	8,4

8,6

8,7

9,0
	8,2

8,4

8,5

9,1
	8,0

8,2

8,3

8,9

	3. Бег 6 мин.(м).
	5

4

3

2
	900

800

500

400
	950

850

550

500
	1000

900

600

550
	1251

1126-1250

1001-1125

875-1000
	1301

1176-1300

1051-1175

926-1050
	1351

1226-1350

1101-1225

976-1100

	4. Прыжок в длину с места, (см).
	5

4

3

2
	150

130-110

85

75
	155

140-125

90

85
	160

150-135

110

105
	167

162

158

155
	176

171

166

161
	186

180

175

170

	5.Метание набивного мяча снизу вперед (м)
	5

4

3
	
	
	9 (1кг)

8

7
	10 (1кг)

9

8
	10 (2кг)

9

8
	11 (2кг)

10

9

	6. Отжимание (кол-во раз).
	5

4

3

2
	12

4-8

3

2
	14

6-10

4

3
	16

7-11

4

3
	18

8-13

4

3
	19

10-14

5

4
	20

11-15

6

5

	6. Наклон вперед (см), (стоя на гимнастической скамейке)
	5

4

3

2
	-
	14

7-10

3

2
	15

8-10

4

3
	16

9-11

5

4


Содержание курса.

Средства и методы обучения технике и тактике бега: многократное выполнение подводящих и специальных упражнений бегуна (бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег с забрасыванием голени назад, бег на прямых ногах, прыжкообразный бег). Бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40-120м, акцентируя внимание на постановку стопы с наружной части, сохраняя правильную осанку. Бег по прямой с входом в вираж на отрезках до 100м. бег по виражу с выходом на прямую. Групповой бег с высокого старта с последующим выходом на первую дорожку на отрезках до 150м. бег с высокого старта на отрезках до 40м самостоятельно и под команду. Бег на отрезках от 60-120м с переключением на финишное ускорение.

Средства и методы тренировки: спортивные и подвижные игры по упрощенным правилам (борьба за мяч, игра в баскетбол, футбол, регби, русская лапта и др.) и различные виды эстафет; равномерный кросс 35-45 минут. Бег на отрезках 30-60м с околопредельной скоростью, бег по сигналу с различных стартовых положений (сидя, лежа, лежа на спине и т.д.) на отрезках до 40м. повторный бег на отрезках 120-150м в полсилы. Прыжки с ноги на ногу, на двух ногах и различные прыжки на лестнице. Занятия разными видами легкой атлетики (прыжки в длину, барьерный бег) и другими видами спорта (лыжи, плавание). Туристические походы и пешие прогулки до 8 км. 
Повторный бег на средних и длинных отрезках; равномерный кросс до 1 часа; темповый бег; переменный бег; бег в гору; контрольный бег. Повторный бег на отрезках до 1500м в условиях манежа; повторный бег на отрезках до 300м с изменением ритма и скорости бега; переменный бег на отрезках по стадиону и на местности с заданным темпом. Различные прыжковые упражнения на одной ноге, с сопротивлением партнера, прыжки в глубину. 
Теоретическая подготовка. Программа теоретической подготовки спортсмена предлагает следующие темы для изучения: краткий обзор развития легкой атлетики в России; участие российских легкоатлетов в Олимпийских играх; физическая культура и спорт в России; правила организации и проведения соревнований; обеспечение безопасности и дисциплины во время  учебно-тренировочных занятий и соревнований; сведение о строении и функциях организма человека; гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма; места занятий, оборудование и инвентарь; основы техники избранного вида спорта; основы методики обучения и тренировки  планирование; разминка, ее значение в учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях; моральная и психологическая подготовка спортсмена. Инструкторская и судейская практика.
Литература

1. Алабин, В. Г. Организационно-методические основы многолетней тренировки юных легкоатлетов [Текст]: Учебное пособие/ В. Г. Алабин  - Челябинск, 2000.

2. Вацула, И. Азбука тренировки легкоатлета [Текст]/ И. Вацула. - Минск: Полы​мя, 1986.

3. Губа, В. Современные проблемы ран​ней спортивной ориентации [Текст] / В.Губа, М.Вольф, В.Никитушкин. - М., 1998.
4.  Зеличенок, В.Б., Никитушкин, В.Г., Губа, В. П. Легкая атлетика: критерии отбора [Текст]/ В.Б. Зеличенок, В.Г. Никитушкин , В. П. Губа. - М.: Терра-спорт, 2000.
5. Легкая атлетика. Бег па короткие дистанции: Примерная програм​ма для системы дополнительного образования детей: детско-юношес​ких спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва [Текст]. - М.: Советский спорт, 2003.
6. Система подготовки спортивного резерва [Текст] / Под общ. ред. В.Г. Никитушкина - М.: ВНИИФК, 1994.
7. Филин, В. П. Теория и методика юношеского спорта[Текст]: Учебное посо​бие для институтов и техникумов физической культуры/ В.П.Филин. - М.: Физкуль​тура и спорт, 1987.
8.  Филин, В.П. Основы юношеского спорта [Текст]/ В.П.Филин, Н.А.Фомин - М.: Физ​культура и спорт, 2000.
Литература, рекомендуемая для детей и родителей

1. Виленский,  М.Я. Физическая культура. 5-7 классы [Текст]: пособие для учителя. /  М.Я. Виленский, В.Т. Чичикин  - М.: Просвещение, 2013.

2. Лях,  В.И. Физическая культура. 8 – 9 классы [Текст]: учеб. для общеобразоват. учреждений / В.И.Лях, А.А. Зданевич; под ред. В.И.Ляха. – М.: Просвещение, 2009.
3. Лях, В.И. Физическая культура. Тестовый контроль. 5-9 классы [Текст] / В.И.Лях. -  М.:Просвещение, 2014.
4. Физическая культура. 5 – 7 классы [Текст]: учебник для общеобразовательных учреждений/ Под редакцией М.Я. Виленского. - М.: Просвещение, 2012
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