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Пояснительная записка

   Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Легкая атлетика. Ступень 1»:
· по содержанию является физкультурно-спортивной, 
· по уровню освоения – базовой, 
· по форме организации - очной, групповой, 
· по степени авторства – модифицированной.
    Программа разработана в соответствии с действующими нормативно - правовыми документами:
· Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в РФ»;  
· Федеральный Закон от 31 июля 2020 года № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся»;  
· Указ Президента РФ от 9 ноября 2022 г. № 809 “Об утверждении Основ государственной политики по сохранению и укреплению традиционных российских духовно-нравственных ценностей”;
· "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи", утвержденных постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 г. N 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20»;
· Приказ Главного государственного санитарного врача РФ от 17.03.2025 N 2 «О внесении изменений в санитарные правила и нормы СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»;
· Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 г. №678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года»;
· Методические рекомендации по формированию механизмов обновления содержания, методов и технологий обучения в системе дополнительного образования детей», (письмо Минпросвещения России от 29.09.2023 №АБ-3935/06);
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей»;
· Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 22 сентября 2021 г. N 652н «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей и взрослых».
· Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (разработанные Минобрнауки России совместно с ГАОУ ВО «Московский государственный педагогический университет», ФГАУ «Федеральный институт развития образования», АНО ДПО «Открытое образование», 2015 г.) (Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242); 
· Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ нового поколения (включая разноуровневые программы) в области физической культуры и спорта (разработаны ФГБУ «Федеральным центром организационно – методического обеспечения физического воспитания» в 2021 году). 
· Устав МБОУДО «ДД(Ю)Т» г. Пензы;
· Положение о дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе МБОУДО «ДД(Ю)Т» г. Пензы».    

            Программа предполагает развитие и совершенствование у учащихся основных волевых и физических качеств, формирование различных двигательных навыков, способности переносить большие физические и психические нагрузки.
Новизна и оригинальность программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Уделяет большое внимание вопросу воспитания и развития потребности к здоровому образу жизни. Воспитывает гармоничного человека с эмоционально-волевой устойчивостью к неблагоприятным факторам. В процессе занятий большое значение уделяется и интеллектуальному воспитанию, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.
Актуальность программы заключается в современной жизненной необходимости вовлечения детей, ведущих малоподвижный образ жизни, в спортивные секции. В условиях агрессивной информационной среды программа «Легкая атлетика. Ступень 1» способствует формированию позитивной психологии общения и духа соперничества. Тренируясь в неформальной обстановке, ребёнок более раскрепощается.
Значимость программы заключается в целях охраны, укрепления и повышения уровня здоровья детей и на формирование универсальных компетенций.
Педагогическая целесообразность программы «Легкая атлетика. Ступень 1» позволяет решить проблемы занятости свободного времени учащихся, формирования физических качеств, пробуждения интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.
В условиях современной общеобразовательной школы, в связи с большими учебными нагрузками и объёмами домашнего задания, у учащихся развивается гиподинамия. Программа «Легкая атлетика. Ступень 1» отчасти решает эту проблему, т.к. направлена на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма.
Легкая атлетика – основной вид спорта, в котором каждый участник может проявить все свои индивидуальные физические способности. Различные соперники на индивидуальных дистанциях и товарищи в эстафетах. Эта особенность имеет важное значение для воспитания дружбы и товарищества.
Стремление превзойти соперника в скорости, выносливости, тактике и других действий, направленных на достижение победы, приучает учащихся мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы.
Соревновательная обстановка в легкой атлетике непредсказуема. Каждый участник создает новые ситуации. Эти условия приучают постоянно анализировать, стоит ли сейчас не упустить преимущество или наоборот сохранить силы до финала и немного уступить сейчас. Оценка своих сил и возможностей не малый фактор в победе, который можно развить только путем постоянных тренировок и соревнований.
Соревновательный характер, самостоятельность тактических индивидуальных действий, изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у учащихся проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный подъем поддерживает постоянную активность.
Эти особенности легкой атлетики создают благоприятные условия для воспитания у учащихся умений управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом.
Формируя на основе вышеперечисленного у учащихся поведенческих установок, легкая атлетика, как вид спорта, своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области оздоровления и развития организма.
Теоретическая подготовка юных легкоатлетов должна включать в себя и вопросы основ знаний, таких как:
· гигиена занимающихся, их одежда;
· профилактика травматизма;
· правила соревнований;
· сведения об истории легкой атлетики;
· сведения о современных, легко атлетах.
Теоретические сведения должны сообщаться учащимся в ходе практических занятий в разных частях занятия, в паузах между упражнениями, в перерывах между подходами и забегами.
Цель программы: физическое развитие детей и подростков, формирование навыков здорового образа жизни и воспитание гармонично развитой личности через занятия легкой атлетикой.
Достижению данных целей способствует решение следующих задач: 
образовательные:
-  обучать жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
· развивать необходимые физические качества (силу, выносливость, гибкость, координацию движения, быстроту реакции, меткость);
· обучить правильному выполнению беговых упражнений.
· обучить правильному выполнению легкоатлетических упражнений.
развивающие:
· способствовать укреплению здоровья;
· содействовать гармоничному физическому развитию;
· развивать двигательные способности детей;
· создавать надежную базу физического совершенствования и подготовленности для любых форм двигательных проявлений в различных областях труда и спорта и т.п.
воспитательные:
· прививать любовь к спорту, навыки здорового образа жизни;
· воспитывать чувство ответственности за себя и команду;
· воспитывать нравственные и волевые качества: волю, смелость, активность, 
· воспитание межличностных отношений между сверстниками и взрослыми.
Отличительные особенности данной программы: программа рассчитана на более полное изучение, закрепление, совершенствование полученных учащимися навыков. На расширенное освоение более глубоких знаний по следующим разделам:
1. Общие основы легкой атлетики.
2. Изучение и обучение основам техники бега.
3. Основы физической подготовки в легкой атлетике
Возраст детей, участвующих в реализации данной образовательной программы: от 7 до 10 лет, не имеющих противопоказаний от врача к занятиям по легкой атлетике.
Зачисление учащихся на обучение по программе возможно при прохождении входящей аттестации на 2-ой и последующие годы обучения, не имеющих противопоказаний по здоровью, которая определяет основные формы и методы работы дифференцированного обучения.
  Младший школьный возраст (7-10 лет)
Ведущим видом деятельности учащихся младшего школьного возраста становится учебная деятельность, интенсивно развиваются мыслительные процессы. В этот период у детей происходит большая физиологическая перестройка, поэтому характерными особенностями данного периода является повышенная возбудимость, эмоциональность, они не могут долгое время сосредотачиваться на одной деятельности. Игровая деятельность учащихся еще не полностью сменяется учебной, в связи с этим в программу включены игровые занятия. Развитию самооценки учащихся в освоении программы будут способствовать подготовка и участие в соревнованиях.
Объем и сроки реализации   программы:
Программа рассчитана на 3 года обучения, с общим количеством часов 648 часов
 1 год обучения -   216 часов.
             2 год обучения -  216 часов.
 3 год обучения - 216 часов.
Форма реализации образовательной программы очная.  Основной формой обучения является занятие.
Режим проведения занятий соответствует возрасту учащихся:
для учащихся 7–летнего возраста: 1 полугодие – 35 мин, 2 полугодие – 40 мин. 
для учащихся 8-10 лет- 45 мин.
Количество часов в неделю – 6.
Периодичность занятий определяется расписанием, утвержденным руководителем образовательного учреждения. 

Формы и методы организации занятий:
Занятия проводятся с группой 12 – 15 человек.
Формы организации детей на занятии: индивидуальная, групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах, подгрупповая.
Основной формой образовательного процесса является занятие, которое включает в себя часы теории и практики-тренировки.
При обучении используются основные методы организации и осуществления учебно-познавательной работы, такие как словесные, наглядные, практические, индуктивные и проблемно-поисковые. Выбор методов (способов) обучения зависит о психофизиологических, возрастных особенностей детей, темы и формы занятий. При этом в процессе обучения все методы реализуются в теснейшей взаимосвязи.
Методика проведения занятий предполагает постоянное создание ситуаций успешности, радости от преодоления трудностей в освоении изучаемого материала.
С первых занятий учащиеся приучаются к технике безопасности, противопожарной безопасности, к правильной организации собственного труда, рациональному использованию рабочего времени, грамотному использованию спортивного инвентаря и спортивных снарядов.

Особенности организации образовательного процесса
 Специфика организации обучения по дополнительной общеразвивающей программе физкультурно-спортивной направленности «Легкая атлетика. Ступень 1» заключается в том, что программа предусматривает последовательность изучения и освоения материала по технической, тактической, специальной физической и теоретической подготовке в соответствии с программой, что позволяет соблюсти принцип преемственности в построении учебно-тренировочного процесса.
Стартовый уровень 
Содержание программы предполагает использование и реализацию общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания общеобразовательной программы.
Базовый уровень
Содержание программы второго года обучения предполагает освоение базовых знаний в легкой атлетике, изучение терминологии и специализированных понятий, обеспечивающих базисную основу для освоения учебного материала программы. Организационные формы занятий, разновидность подготовки и средств физического воспитания гарантировано формируют умения и навыки для участия в соревновательной деятельности по легкой атлетике.
Содержание программного материала третьего года обучения предполагает изучение сведений в области легкой атлетики, освоение более сложных и вариативных, узкоспециализированных умений и двигательных навыков, основанных на технических элементах легкой атлетики.
Ожидаемые результаты по годам обучения.
По окончании первого года обучения учащиеся должны: 
Знать
· значение лёгкой атлетики в развитии физических способностей и совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся;
· прикладное значение легкоатлетических упражнений;
· правила безопасного поведения во время занятий лёгкой атлетикой;
· названия разучиваемых легкоатлетических упражнений;
· технику выполнения легкоатлетических упражнений, предусмотренных учебной программой;
Уметь
· соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях лёгкой атлетикой;
· технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты);
· контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях лёгкой атлетикой;
По окончании второго года обучения учащиеся должны: 
Знать
· типичные ошибки при выполнении легкоатлетических упражнений;
· упражнения для развития физических способностей (скоростных, силовых, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости);
· контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения;
· основное содержание правил соревнований в беге на короткие и средние дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча (гранаты) на дальность;
· игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой атлетики.
Уметь
· технически правильно выполнять выбегания из высокого старта;
· технически правильно выполнять прыжки в длину с места и с разбега;
· контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях лёгкой атлетикой;
По окончании третьего года обучения учащиеся должны: 
Знать
· основное содержание правил соревнований в беге на короткие и средние дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча (гранаты) на дальность;
Уметь
· выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям.
· технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты);
·  контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях лёгкой атлетикой;
· выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям.

Личностные, метапредметные и предметные результаты
Личностные результаты:
-дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей;
-умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях;
-умение оказывать помощь своим сверстникам.
Метапредметные результаты:
-определять наиболее эффективные способы достижения результата;
-умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;
-умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения.
Предметные результаты:
-формирование знаний о легкой атлетике и его роли в укреплении здоровья;
- умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку;
- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития
Данная программа делает акцент на формирование у учащихся активистской культуры здоровья и предполагает:
· потребность в систематических занятиях спортом, регулярном участии в спортивных соревнованиях, стремление показывать, как можно более высокие результаты на соревнованиях;
· умение использовать полученные знания для успешного выступления на соревнованиях;
· спортивный образ (стиль) жизни, предусматривающий активные занятия спортом и регулярное участие в спортивных соревнованиях;
· стремление индивида вовлечь в занятия легкой атлетикой свое ближайшее окружение (семью, друзей, коллег и т.д.).

Учебный план
	N п/п
	Разделы

	Колич.
часов всего
	Стартовый уровень
	Базовый уровень

	
	
	
	1 год
	2 год
	3 год

	1. 
	Организационный раздел (вводное занятие, промежуточная аттестация, итоговое занятие)

	24
	8
	8
	8

	2. 
	Теоретическая подготовка (ОФП)

	12
	4
	4
	4

	3. 
	Общая физическая подготовка

	170
	70
	50 
	50 

	4. 
	Специальная физическая подготовка
	166
	50
	58 
	58

	5. 
	Технико-тактическая подготовка

	178
	58
	60 
	 60 

	6. 
	Психологическая подготовка

	50
	10
	20 
	20 

	7. 
	Соревновательная подготовка

	48
	16
	16
	16 

	
	Итого в год
	648
	216 
	216 
	216 



Учебно-тематический план  
1 год обучения

	№
п/п
	Наименование разделов/тем
	Кол-во часов
	Формы аттестации/
контроля

	
	
	всего
	практика
	Теория
	

	1
	Организационный раздел
	8
	6
	2
	

	1.1
	Вводное занятие
	2
	1
	1
	беседа

	1.2
	Промежуточная аттестация
	4
	3
	1
	Тестирование, сдача контрольных нормативов

	1.3
	Итоговое занятие
	2
	2
	
	круглый стол
открытое занятия

	2
	Теоретическая подготовка
	4
	2
	2
	тестирование

	3
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	70
	66
	4
	наблюдение нормативы ОФП

	4
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	50
	48
	2
	наблюдение нормативы СФП

	5
	Технико-тактическая подготовка (ТТП)
	58
	48
	10
	наблюдение
нормативы ТТП

	5.1
	Техника бега на короткие дистанции
	27
	23
	4
	зачет

	5.2
	Техника  бега на средние дистанции
	27
	23
	4
	тестирование

	5.3
	Тактическая подготовка
	4
	2
	2
	опрос
анализ

	6.
	Психологическая подготовка
	10
	5
	5
	беседа
опрос
анализ

	7.

	Соревновательная подготовка
	16

	16

	-
	контрольно-переводные
 испытания,
соревнования

	
	Всего
	216
	191
	25
	



Содержание программы 1 года обучения
1.Организационный раздел
Тема 1.1 Вводное занятие
Теория Инструктаж по технике безопасности. Соблюдение мер безопасности на занятиях в спортивном зале и на спортивной площадке: дисциплина, регулярные медицинские осмотры, предупреждение охлаждения и перегрева. Предупреждение травм несчастных случаев во время занятий легкой атлетикой. Ознакомление с местами занятий по отдельным видам. Гигиена, режим питания спортсмена; закаливание и укрепление здоровья. Общая и специальная физическая подготовка (ОФП и СФП).
Практика Общеразвивающие упражнения. Специальные и подготовительные упражнения. 
Контроль Знание техники безопасности в спортивном зале и на улице; знание гигиены физических упражнений; знание закаливания и укрепление здоровья. Умение выполнять общеразвивающие упражнения.
             Тема 1.2 Промежуточная аттестация.
Теория. Тестирование по изученным темам.
Практика.  Сдача контрольно-переводных нормативов и тестовых упражнений по ОФП и СФП.
Контроль.  Знание теоретических основ и умения правильно выполнять комплексы упражнений.
Тема 1.3 Итоговое занятие.
Практика. Подведение итогов за учебный год, анализ результатов контрольных нормативов, результатов соревнований.
Контроль. Знание теоретических основ и умений пройденного материала за 1 год обучения.

2.  Теоретическая подготовка. 
Теория Возникновение легкоатлетических упражнений. Легкая атлетика как наиболее доступный для любого возраста вид спорта, имеющий прикладное значение.
Практика Общеразвивающие упражнения. Специальные и подготовительные упражнения. 
Контроль Знание легкоатлетической терминологии и пользы легкой атлетики в повседневной жизни.

3.  Общая физическая подготовка (ОФП)
Теория. 
Понятие «Упражнение». Классификация упражнений. Значение физической подготовки для укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей органов и систем, и развития двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. Развитие физических способностей в спортивных и подвижных играх с элементами легкой атлетики. Спортивные игры и эстафеты для группы начальной подготовки обучения.
Практика. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для разогревания мышц и подготовки организма к предстоящей тренировки. Упражнения ОФП на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости). Специальные и подготовительные упражнения; выполнение контрольных упражнений на время. Спортивные игры: футбол, волейбол, пионербол, мини-футбол. Эстафеты: «Смена мест», «Передача мяча над головой», «Встречная эстафета», «Челнок», «Старт с выбыванием», «Подвижная цель».
Контроль. Умение правильно выполнять упражнения ОРУ. Знание правил ТБ при проведение спортивных игр; знание технические особенности и правила спортивных игр. Умение владеть навыками ведения мяча (футбольный, волейбольный); умение осуществлять индивидуальные и групповые действия; умение играть в команде.

4.  Специальная физическая подготовка (СФП)
Теория Общеразвивающие и специально беговые упражнения.
Упражнения, способствующие наилучшему развитию скорости: гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, кроссовый бег. Общеразвивающие упражнения. Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с разбега, прыжки через препятствие. Гимнастические упражнения, упражнения с предметами и без предметов.
Практика Специальные и подготовительные упражнения; выполнение подготовительных упражнений.
Контроль Знание отдельных элементов техники бега и ходьбы; умение выполнять двигательные действия в движении и на месте; умение выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, ловкости и выносливости), умение выполнять упражнения для развития скорости: гладкий бег, челночный бег, выполнение упражнений на развитие мышц рук и плечевого пояса, упражнения для мышц ног и таза; прыжковые упражнения: прыжки через скакалку, прыжки через барьеры;  акробатических упражнений – перекаты, кувырки, стойки. 
5. Технико-тактическая подготовка (ТТП)
5.1. Техника бега на короткие дистанции
Теория. Техника бега на отрезках 30-60 м. Изучение движений ног и таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног. Низкий старт и стартовый разбег. Финиширование.
Практика Работа ног (маховые движение, бег на месте) у опоры, с опорой; согласованные движения рук и ног. Пробегание дистанции на 30 м и 60 м. Кросс в умеренном темпе, короткие ускорения по 60-100 м с выходом в поворот. 
Контроль Умение правильно пробегать отрезки длиной 30-60 м; умение выполнять упражнения на согласованность движений рук и ног в беге; умение использовать низкий старт при беге на отрезках 30-60 м.
5.2. Техника бега на средние дистанции
Теория Техника бега на отрезках 800-1500 м. Работа рук, в сочетании с движениями ног, определение маховой и толчковой ноги. Техника бега по повороту. Финиширование.
Практика Работа ног (маховые движение, бег на месте) у опоры, с опорой; согласованные движения рук и ног. Пробегание дистанции на 1500 м в повороты и на поворотах.  Кросс в умеренном темпе, длинные свободные ускорения по 200-400 м. Спортивные игры.
Контроль Умение правильно пробегать отрезки длиной 800-1500 м; умение выполнять упражнения на согласованность движений рук и ног в беге; умение определять маховую и толчковую ногу; умение пробегать повороты под углом 30.
5.2. Тактическая подготовка.
Теория. Понятие тактики в легкой атлетике.  Понятие морально-волевых качеств спортсмена.
Практика.  Повторное выполнение упражнений по задуманному плану (изменение скорости, ритма бега, стартового разгона, финиширования), совершенствование техники бега по короткой и средней дистанции.
Контроль. Знание морально-волевых качеств спортсмена.

6. Психологическая подготовка
Теория. Понятия психические качества личности. 
Практика. Проведение круглых столов, психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация.
Контроль. Умение анализировать процесс психологической подготовки. 

7. Соревновательная подготовка.
Теория Контрольные старты и нормативы для группы начальной подготовки обучения.
Практика Пробегание дистанций от 100-1000м за максимально короткое время, выполнение прыжков в длину с разбега на результат.  Выполнение стартов. Участие в городских и районных соревнованиях.
Контроль Умение проходить практические контрольные испытания по ОФП; умение правильно выполнять прыжков в длину с разбега и прыжков с места; умение выполнять старты; умение участвовать в соревнованиях.

Учебно-тематический план предмета  
2 год обучения

	№
п/п
	
Наименование раздела/темы
	Кол-во часов
	Формы аттестации/
контроля

	
	
	всего
	практика
	Теория
	

	1
	Организационный раздел
	8
	6
	2
	

	1.1

	Вводное занятие

	2

	1
	1

	беседа

	1.2
	Промежуточная аттестация
	4
	3
	1
	сдача контрольных нормативов

	1.3
	Итоговое занятие
	2
	2
	-
	Открытое занятие

	2
	Теоретическая подготовка.  
	4
	2
	2
	Наблюдение 
зачет

	3
	Общая физическая подготовка(ОФП)
	50 
	46
	4
	Наблюдение Нормативы ОФП

	4
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	58 
	48
	10
	Наблюдение Нормативы СФП

	5
	Технико-тактическая подготовка (ТТП)
	60 
	52
	8
	Наблюдение Нормативы ТТП

	5.1

	Совершенствование техники  бега на короткие дистанции
	10
	8
	2
	тестирование

	5.2
	Совершенствование техники  бега на средние дистанции
	10
	8
	2
	тестирование

	5.3
	Техника прыжков
	12
	10
	2
	тестирование

	5.4
	Совершенствование низкого и высокого стартов
	10
	8
	2
	зачет

	5.5
	Техника эстафетного бега
	10
	8
	2
	тестирование

	5.6
	Тактическая подготовка
	8
	6
	2
	анализ

	6
	Психологическая подготовка
	20
	10
	10
	Опрос 
анализ

	7
	Соревновательная подготовка
	16
	16
	-
	Контрольные старты,
контрольно-переводные
 испытания;
соревнования

	
	Всего
	216
	181
	35
	



Содержание программы 2 года обучения

1. Организационный раздел
Тема 1.1 Вводное занятие
Теория Инструктаж по технике безопасности. Соблюдение мер безопасности на занятиях в спортивном зале и на спортивной площадке: дисциплина, регулярные медицинские осмотры, предупреждение охлаждения и перегрева на улице. Предупреждение травм, несчастных случаев во время занятий легкой атлетикой. Ознакомление с местами занятий по отдельным видам.
Практика Отработка умений оказания первой помощи при несчастных случаях. 
Контроль Знание техники безопасности в спортивном зале и на улице; знание гигиены физических упражнений; умение оказать первую медицинскую помощь.
Тема 1.2 Промежуточная аттестация.
Практика.  Сдача контрольно-переводных нормативов и тестовых упражнений по ОФП и СФП.
Контроль.  Знание теоретических основ и умения правильно выполнять комплексы упражнений.
Тема 1.3. Итоговое занятие.
Практика. Подведение итогов за учебный год, анализ результатов контрольных нормативов, результатов соревнований. Открытое занятие для родителей.
Контроль. Знание теоретических основ и умений пройденного материала за 2 год обучения.

2. Теоретическая подготовка.
Теория. Гигиена, режим питания спортсмена; закаливание и укрепление здоровья. ОФП и СФП.
Практика. Общеразвивающие упражнения, специальные и подготовительные упражнения
Контроль. Знание режима питания спортсмена, принципы закаливания.

3.  Общая физическая подготовка (ОФП)
Теория.  Комплексы ОРУ, направленные на развитие гибкости, силовой выносливости. Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с разбега, прыжки через препятствие, направленные на совершенствование скоростно-силовых качеств. Развитие физических способностей в спортивных и подвижных играх с элементами легкой атлетики. Спортивные игры и эстафеты для группы начальной подготовки обучения.
Практика. Специальные и подготовительные упражнения; Спортивные игры: футбол, волейбол, пионербол, мини-футбол. Эстафеты: «Смена мест», «Передача мяча над головой», «Встречная эстафета», «Челнок», «Старт с выбыванием», «Подвижная цель».
Контроль. Знание отдельных элементов техники бега и ходьбы; умение выполнять двигательные действия в движении и на месте; умение выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для совершенствования основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, ловкости и выносливости). Знание технических особенностей и правил спортивных игр. Умение владеть навыками ведения мяча (футбольный, волейбольный); умение играть в команде.

4. Специальная физическая подготовка (СФП).
Теория. Влияние СФП на развитие двигательных способностей. Основные средства специальной физической подготовки.
Практика. Упражнения, способствующие наилучшему развитию скорости: гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, кроссовый бег. Общеразвивающие упражнения. Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с разбега, прыжки через препятствие. Гимнастические упражнения, упражнения с предметами и без предметов.
Контроль. Знание средств СФП и их значение в формировании физических качеств человека.

5. Технико- тактическая подготовка
Тема 5.1. Совершенствование техники бега на короткие дистанции
Теория. Работа рук и ног во время бега и их сочетании в координации.
Практика. Техника бега на отрезках 100-400 м. Совершенствование   работы рук в сочетании с движениями ног. Финиширование. Ускорения на дистанциях на 100м, 200м и 400 м. Кросс в умеренном темпе, короткие ускорения по 60 м. Эстафеты.
Контроль Знание о правильной постановке стопы, выноса бедра и захлестывании голени; умение правильно пробегать отрезки длиной 100-400 м; умение правильно выполнять технику бега на согласованность движений рук и ног в беге; умение бегать на виражах.
Тема 5.2. Совершенствование техники бега на средние дистанции.
Теория.  Понятие стартовый разгон, бег по дистанции. Финиширование.
Практика. Совершенствование бега на отрезках 1500-3000 м. Совершенствование   работы рук в сочетании с движениями ног. Финиширование. Ускорения на дистанциях 400м, 600м, 800 м. Кросс в быстром темпе, длинные ускорения по 800 м. 
Контроль Умение совершенствовать бег на отрезках длиной 1500-3000 м; умение совершенствовать технику на согласованность движений рук и ног в беге; умение пробегать повороты под углом 30 градусов.
Тема 5.3. Техника прыжка в длину с разбега
Теория. Изучение специальных упражнений прыгунов, для совершенствования двигательных действий. Определение толчковой ноги на месте отталкивания. Работа рук и ног при отталкивании, выполнение прыжка в полной координации.
Практика. Упражнения на развитие прыгучести, изучение техники отталкивания, полета и приземления. Прыжки в длину с разбега изученными способами с повышенной точностью выполнения Эстафеты в прыжках.
Контроль Знания правил ТБ при выполнении прыжков; знание техники выполнения разбега, отталкивания, полета и приземления; умение выполнять упражнения в целом.
Тема 5.4. Совершенствование низкого и высокого старта
Теория. Высокий старт на коротких дистанциях и высокий старт на средних дистанциях
Практика. Старты во время ходьбы в наклоне, старты падением из положения, стоя на носках. В парах – бег преодолевая сопротивление партнера на отрезке 20м. Упражнения для низкого старта: и.п.- стоя в наклоне вперед. Сильнейшая нога (толчковая) впереди, имитация активного выноса вперед сзади стоящей ноги от бедра в сочетании с работой рук. Упражнения для высокого старта: принятие высокого старта с опорой на одну руку, толчковая нога ставится на расстоянии 1-1,5 стопы от стартовой линии. Масса равномерно распределяется на обе ноги.
Контроль. Знание влияние стартов на быстроту; умение стартовать из различных исходных положений: низким, высоким стартом, из упора присев, из упора лежа.
Тема 5.5. Техника эстафетного бега
Теория. Эстафетный бег и передача эстафетной палочки «снизу» и «сверху».
Практика. Повторные пробегания отрезков с невысокой и средней скоростью (60–100 м), держа в руках эстафетную палочку; передачи эстафетной палочки проводится в парах — вначале на месте, затем в ходьбе и в беге с небольшой скоростью вне зоны передачи. 
 Практические упражнения: и.п.. - занимающихся строятся в две разомкнутые шеренги на расстоянии 1—2 м друг от друга, уступами вправо или влево, в зависимости от того, какой рукой передается эстафетная палочка. По команде преподавателя стоящие в первой шеренге принимающие отводят выпрямленную левую (правую) руку назад, а стоящие во второй шеренге передающие, с небольшой паузой после команды, передают палочку.
Контроль. Знание правил безопасности при передачи эстафетной палочки; знание техники передачи эстафетной палочки 2 способами; умение выполнять передачу эстафетной палочки стоя в шеренге, в шаге и в беге; умение выполнять стартовые положения, принимающего эстафетную палочку.
Тема 5.6. Тактическая подготовка
Теория. Общие положения тактики в беге, основные способы и приемы тактических действий.
Практика.  Разбор по видеоматериалам техники и тактики спортсменов высокой квалификации.
Контроль. Знания основных способов и приемов тактических действий.

6. Психологическая подготовка
Теория. Психологический тренинг Понятия норма поведения на тренировках, соревнованиях. 
межличностные отношения.
Практика.  Психорегулирующая тренировка в условиях тестирования, соревнований. 
Контроль. Умение планировать и анализировать процесса подготовки. 
             
7. Соревновательная подготовка
Теория. Правила судейства соревнований по легкой атлетике. Контрольные старты и нормативы для группы второго года обучения.
Практика. Специальные и подготовительные упражнения. Выполнение контрольных упражнений. Выполнение стартов. Участие в соревнованиях.
Контроль. Умение выполнять старты; умение участвовать в соревнованиях.

Учебно-тематический план предмета 
3 год обучения


	№
п/п
	
Наименование раздела/темы
	Кол-во часов
	Формы аттестации/
контроля

	
	
	всего
	практика
	Теория
	

	1.
	Организационный раздел
	8
	6
	2
	

	1.1

	Вводное занятие

	2

	1
	1

	беседа

	1.2
	Промежуточная аттестация, аттестация по завершению программы
	4
	3
	1
	сдача контрольных нормативов

	1.3
	Итоговое занятие
	2
	2
	-
	Круглый стол

	2
	Теоретическая подготовка
	4
	2
	2
	Наблюдение 
зачет

	3
	Общая физическая подготовка(ОФП)
	50 
	56
	4
	Наблюдение Нормативы ОФП

	4
	Специальная физическая подготовка(СФП)
	58
	48
	10
	Наблюдение Нормативы СФП

	5
	Тактико-техническая подготовка(ТТП)
	60
	36
	14
	Наблюдение Нормативы ТТП

	5.1
	Совершенствование техники  бега на короткие дистанции
	12
	10
	2
	тестирование

	5.2
	Совершенствование  низкого и высокого старта
	12
	10
	2
	тестирование

	5.3
	Совершенствование  техники прыжков
	14
	10
	4
	тестирование

	5.4
	Совершенствование техники эстафетного бега
	14
	10
	4
	практическая работа

	5.5
	Тактическая подготовка.
	8
	6
	2
	

	6.
	Психологическая подготовка
	20
	10
	10
	Опрос 
анализ

	7.
	Соревновательная подготовка
	16
	16
	-
	Контрольные старты

	
	Всего
	216
	159
	57
	





Содержание программы 3 года обучения
1. Организационный раздел
Тема 1. 1 Вводное занятие.
Теория: Инструктаж по технике безопасности. Соблюдение мер безопасности на занятиях в спортивном зале и на спортивной площадке: дисциплина, регулярные медицинские осмотры, предупреждение охлаждения и перегрева на улице. Предупреждение травм, несчастных случаев во время занятий легкой атлетикой. Ознакомление с местами занятий по отдельным видам. Режим дня, режим питания спортсмена.
Практика: оказание первой медицинской помощи при несчастных случаях, составление плана режима дня и питания спортсмена. Ведение дневника спортсмена.
Контроль. Умение составление плана режима питания и дня спортсмена.
Тема 1.2. Промежуточная аттестация и аттестация по завершению программы.
Практика. Сдача контрольно-переводных нормативов и тестовых упражнений по ОФП и СФП по завершению программы.
Контроль. Знание теоретических основ и умения правильно выполнять комплексы упражнений.
Тема 1.3 Итоговое занятие.
Практика. Подведение итогов за учебный год, анализ результатов контрольных нормативов, результатов соревнований. 
Контроль. Знание теоретических основ и умений пройденного материала за 3 год обучения.

2.  Теоретическая подготовка.
Теория.  Классификация упражнений ОФП и СФП.
Практика. Общеразвивающие упражнения, специальные и подготовительные упражнения
Контроль. Знание классификацию физических упражнений.

3. Общая физическая подготовка (ОФП)
Теория. Значения общефизических упражнений при занятиях легкой атлетикой. Основные двигательные умения и навыки: бег, ходьба, прыжки.
Практика. Основными упражнениями ОФП со снарядами и на снарядах. Упражнения с набивными мячами, медболами: поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах, в группах с передачами, бросками и ловлей мяча Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.
Контроль. Умение правильно выполнять упражнения ОФП.
             
4. Специальная физическая подготовка (СФП)
Теория. Контрольные упражнения и нормативы. Место и роль тестирования по контрольным нормативам в решении задач по всесторонней физической подготовке юных спортсменов.
Практика. Комплексы СБУ, направленные на развитие быстроты, силовой выносливости и скоростной выносливости. Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с разбега, прыжки через препятствие, направленные на совершенствование скоростно-силовых качеств. Комплексы СБУ, направленные на развитие гибкости, силовой выносливости. Упражнения для развития скорости: кроссовый бег, челночный бег, спортивная ходьба. Прыжковые упражнения: прыжки через барьеры. Выполнение беговых упражнений на технику.
Контроль: умение выполнять специальные беговые упражнения, также для совершенствования основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, ловкости и выносливости).

5. Технико-тактическая подготовка (ТТП).
5.1. Совершенствование техники бега на короткие дистанции
Теория. Техника бега на отрезках 100-400 м. Совершенствование   работы рук в сочетании с движениями ног. Финиширование.
Практика. Ускорения на дистанциях на 100м, 200м и 400 м. Кросс в умеренном темпе, короткие ускорения по 60 м. Эстафеты.
Контроль. Умение правильно пробегать отрезки длиной 100-400 м; умение совершенствование бега на виражах.
5.2. Совершенствование низкого и высокого старта
Теория.  Высокий старт на коротких дистанциях и высокий старт на средних дистанциях
Практика. Старты во время ходьбы в наклоне, старты падением из положения, стоя на носках. В парах – бег, преодолевая сопротивление партнера на отрезке 20м.  Упражнения для низкого старта: и.п.- стоя в наклоне вперед. Сильнейшая нога (толчковая) впереди, имитация активного выноса вперед сзади стоящей ноги от бедра в сочетании с работой рук. Упражнения для высокого старта: принятие высокого старта с опорой на одну руку, толчковая нога ставится на расстоянии 1-1,5 стопы от стартовой линии. Масса равномерно распределяется на обе ноги.
Контроль. Умение стартовать из различных исходных положений: низким, высоким стартом, из упора присев, из упора лежа.
5.3. Совершенствование техники прыжков
Теория.  Тройной прыжок с места. 
Практика. Самостоятельная работа: специальные упражнения прыгунов, техника приземления. Движение рук и ног при отталкивании, отталкивание, выполнение прыжка в полной координации. Упражнения на развитие прыгучести, изучение техники отталкивания, полета и приземления. Эстафеты в прыжках.
Контроль. Умение совершенствовать технику прыжков; умение выполнять упражнения в целом.
5.4. Совершенствование техники эстафетного бега
Теория. Эстафетный бег и передача эстафетной палочки «снизу» и «сверху».
Практика. Повторные пробегания отрезков с невысокой и средней скоростью (60–100 м), держа в руках эстафетную палочку; передачи эстафетной палочки проводится в парах — вначале на месте, затем в ходьбе и в беге с небольшой скоростью вне зоны передачи. 
 Практические упражнения.
 И П. - занимающихся строятся в две разомкнутые шеренги на расстоянии 1—2 м друг от друга, уступами вправо или влево, в зависимости от того, какой рукой передается эстафетная палочка. По команде преподавателя стоящие в первой шеренге принимающие отводят выпрямленную левую (правую) руку назад, а стоящие во второй шеренге передающие, с небольшой паузой после команды, передают палочку.
И.П. - старт из положения с опорой на одну руку на прямой, затем на повороте перед выходом на прямую и на прямой при входе в поворот.
И.П.- стартующий ставит левую ногу вперед и опирается правой рукой о дорожку, левая рука отведена вверх — назад. Опустив голову вниз, бегун смотрит за подходом передающего партнера к контрольной отметке.
И.П. - стартующий держит палочку мизинцем и безымянным пальцем за нижний конец. Руку необходимо ставить у стартовой линии, опираясь о дорожку большим пальцем — с одной стороны, указательным и средним пальцами — с другой. После отрыва руки от дорожки эстафетную палочку нужно держать всеми пальцами.
Контроль. Знание техники передачи эстафетной палочки 2 способами; - умение выполнять передачу эстафетной палочки стоя в шеренге, в шаге и в беге; - умение выполнять стартовые положения, принимающего эстафетную палочку.
5.5. Тактическая подготовка
Теория. Понятие о стратегии, тактике в легкой атлетике.  Изучение тактического опыта сильнейших спортсменов бегунов.
Практика. Разбор по видеоматериалам техники и тактики спортсменов высокой квалификации. Составление плана тактических действий на тренировочных прикидках, контрольных забегах, соревнованиях.
Контроль. Знание основных способов и приемов тактических действий.

6. Психологическая подготовка.
Теория. Психологический тренинг. Межличностные отношения.
Практика.  Психорегулирующая тренировка в условиях тестирования, соревнований. Проведение круглых столов, психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация. 
Контроль. Оценка своей тренированности и обобщению собственного опыта других спортсменов.
            
7.  Соревновательная подготовка.
Теория.  Правила судейства легкоатлетических дисциплин: бег, прыжки, эстафетный бег. Контрольные старты и нормативы для группы третьего года обучения.
Практика. Специальные и подготовительные упражнения. Выполнение контрольных упражнений. Выполнение стартов. Участие в соревнованиях различного уровня. Судейство бега на короткие и средние дистанции, прыжковых упражнений.
Контроль. Умение проходить практических контрольных испытаний по ОФП, СФП, ТТП; умение правильно выполнять прыжков в длину с разбега и прыжков с места; умение участвовать в соревнования и выполнять судейство легкоатлетических дисциплин.

Формы аттестации и система оценки результативности обучения по программе.
Формы аттестации: наблюдение, опрос, тестирование, контрольное задание, итоговое занятие, открытые занятия, спортивные встречи, соревнования.
Для оценивания результативности обучения по программе   используются следующие показатели: теоретическая подготовка учащихся, практическая подготовка, общеучебные умения и навыки (метапредметные результаты), личностное развитие учащихся в процессе освоения дополнительной образовательной программы.
 Применяется 10- бальная шкала (низкий уровень: 1 – 3 балла, средний уровень: 4 – 7 баллов, высокий уровень: 8 – 10 баллов).
Оценивание результативности обучения проводится: входная диагностика на 1–2 недели учебного года, промежуточная аттестация на 15–16 недели и на 34–35 недели учебного года. По итогам реализации программы (на последнем году обучения) проводится аттестация по завершению программы.
Целью входной диагностики, промежуточной аттестации и аттестации по завершению программы является:
-	проверка соответствия общей физической подготовки учащихся требованиям настоящей программы;
-	диагностика уровня освоения образовательной программы учащимися. Основными критериями оценки являются: регулярность посещения занятий, положительная динамика развития физических качеств занимающихся, уровень освоения теоретических и умений по основам физической подготовки. Сдача контрольных нормативов проводится во время учебно-тренировочного занятия, полностью посвященного определению уровня физической подготовленности.

Критерии оценки реализации программы

	
	Наименование критерия

	Предметные
	Теория
	значение лёгкой атлетики в развитии физических способностей и совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся; прикладное значение легкоатлетических упражнений; правила безопасного поведения во время занятий лёгкой атлетикой; названия разучиваемых легкоатлетических упражнений; технику выполнения легкоатлетических упражнений, предусмотренных учебной программой.

	
	
	типичные ошибки при выполнении легкоатлетических упражнений;
упражнения для развития физических способностей (скоростных, силовых, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости); контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; основное содержание правил соревнований в беге на короткие и средние дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча (гранаты) на дальность; игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой атлетики.

	
	
	основное содержание правил соревнований в беге на короткие и средние дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча (гранаты) на дальность; игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой атлетики.

	
	Практика
	соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях лёгкой атлетикой; технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты); контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях лёгкой атлетикой

	
	
	технически правильно выполнять выбегания из высокого старта; технически правильно выполнять прыжки в длину с места и с разбега; контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях лёгкой атлетикой.

	
	
	выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям, технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты); контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях лёгкой атлетикой; выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям.

	Метапредметные
 
	определять наиболее эффективные способы достижения результата.

	
	умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять

	
	умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения.

	Личностные
	дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей; умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; умение оказывать помощь своим сверстникам.



 Критерии оценки для входной диагностики

	2 год обучения
	Наименование критерия для входной диагностики

	Предметные
	Теория
	типичные ошибки при выполнении легкоатлетических упражнений;
упражнения для развития физических способностей (скоростных, силовых, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости); контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; основное содержание правил соревнований в беге на короткие и средние дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча (гранаты) на дальность; игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой атлетики.

	
	Практика
	технически правильно выполнять выбегания из высокого старта; технически правильно выполнять прыжки в длину с места и с разбега; контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях лёгкой атлетикой.

	3 год обучения
	

	Предметные
	Теория
	основное содержание правил соревнований в беге на короткие и средние дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча (гранаты) на дальность; игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой атлетики.

	
	Практика
	выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям, технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты); контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях лёгкой атлетикой; выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям.



3. Условия реализации программы
Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный зал и стадион.
	№
п\п
	Оборудование и технические средства
	количество (шт.)

	1.
	гимнастическая стенка
	5

	2.
	гимнастические скамейки
	4

	3.
	гимнастические маты
	5

	4.
	гимнастические скакалки для прыжков
	15

	5.
	конусы
	10



4. Методическое обеспечение образовательного процесса

	№
	Название
	 

	1
	Учебные  пособия
	Легкая атлетика: учебно-метод. Пособие [электрон. ресурс]/сост., М. А. Беляева, И. А. Сударикова, И.П. Чухманов – Нижний Новгород: Изд-во ННГУ, 2018 – 50 с.
Филиминов С. И., Новоточина Л. В., Гостев Г. Р., Самойлов Г. В. Лёгкая атлетика в образовательных учреждениях / Учебно-методическое пособие. — М., 2008. — 82 с.

	2
	  Художественная литература
	Нифтонов И. И. Всё ещё впереди. / И. И. Нифтонов. — Изд-во: SelfPub.ru, 2017.
Сенчаков Д. А. Внимание... Марш!: роман / Дмитрий Сенчаков.– Ставрополь : Бюро новостей, 2020.– 446 стр.

	3
	Энциклопедии и справочники
	Зеличенок В. Б., Спичков В. Н., Штейнбах В. Л. Легкая атлетика: энциклопедия : [в 2 т.]; под общ. ред. В. В. Балахничева. - Москва : Человек, 2012-2013.

	4
	Медиатека  
	Видеозаписи с Олимпийских Игр, Чемпионатов Мира, Европы, страны. Золотая лига. Этапы гран-
При. 

	5
	Электронные образовательные ресурсы
	http://ddut-penza.ru/ Официальный сайт ДД(Ю)Т г. Пензы
https://vk.com/trackandfieldpenza Страница объединения «Атлетик» в ВКонтакте
http://window.edu.ru Российский обще-образовательный портал
http://www.trackandfield.ru/ Портал лёгкой атлетики
http://kzg.narod.ru/ Журнал «Культура здоровой жизни»
http://www.infosport.ru Национальная информационная сеть «Спортивная
Россия».

	6
	Методические материалы
	Методические материалы по лёгкой атлетике.
Попов В. Б. 555 специальных упражнений в подготовке легкоатлетов. Издание 2-е, стереотипное. — М.: Человек, 2011 — 224 с., ил. (Библиотека легкоатлета).
Авторская методика сопряжения координационной и кондиционной подготовки атлетов (Табаков А. И., Коновалов В.Н.)
Эл. ресурс: https://top-technologies.ru/ru/article/view?id=36861

	7
	Дидактические материалы
	Дидактические материалы по лёгкой атлетике
https://konspekteka.ru/vspomogatelnye-kartochki-po-lyogkoj-atletike/
https://studme.org/372535/meditsina/didakticheskaya_sistema_obucheniya_shkolnikov_legkoatleticheskim_uprazhneniyam



Кадровые ресурсы: педагог дополнительного образования.
Использование дистанционных образовательных технологий: 
    Возможна реализации программы в дистанционном формате, где реализуются разделы и темы программы, не требующие обучения практическим умениям и навыкам. Занятия проходят на площадке социальной сети ВКонтакте в сообществах объединений и на платформе Zoom. При разработке дистанционного занятия принимается во внимание изолированность учащихся. Учебные материалы сопровождаются необходимыми пояснениями и инструкциями. Предусмотрена консультационная зона, которая позволяет учащимся задавать вопросы.
Воспитывающая деятельность.
 Приоритетной задачей в  сфере воспитания  учащихся является развитие высоконравственной личности, разделяющей  традиционные духовные ценности, обладающей актуальными знаниями и умениями, способной реализовать свой потенциал в условиях современного общества, готовой к мирному созиданию и защите Родины.
 Общая цель воспитания  - личностное развитие учащихся, проявляющееся:
1) в усвоении ими знаний основных норм, которые общество выработало на основе общественных ценностей;
2)   в развитии их позитивных отношений к этим общественным ценностям;  
3) в приобретении ими соответствующего этим ценностям опыта поведения, опыта применения сформированных знаний и отношений на практике.  
Воспитательная работа в рамках программы «Легкая атлетика. Ступень 1» реализуется в соответствии с календарным планом воспитательной работы, который разрабатывается на основе рабочей программы воспитания МБОУДО «ДД(Ю)Т» г. Пензы и включает следующие направления:
· гражданско-патриотическое и правовое воспитание;
· духовно-нравственное, эстетическое воспитание;
· физическое воспитание и формирование культуры здоровья;
· экологическое воспитание;
· популяризация научных знаний и профессиональное самоопределение;
· культура семейных ценностей.
Направления воспитательной работы соотносятся с направленностью и содержанием образовательной программы «Легкая атлетика. Ступень 1».

Рабочая программа воспитания по образовательной программе «Легкая атлетика. Ступень 1»
Подпрограмма формирования культуры здорового и безопасного образа жизни.
Цель – создание условий,	способствующих	укреплению физического, нравственно-психического здоровья обучающихся      (воспитанников),      формированию культуры здорового и безопасного образа жизни.
Задачи:
1.Совершенствование и реализация   системы мер,  формирующих у детей и молодежи мотивацию к здоровому и безопасному образу жизни, устойчивый психологический иммунитет к употреблению различных видов наркотических средств и психотропных веществ и другим проявлениям асоциального поведения.
2. Повышение уровня информированности детей, молодёжи и родителей по проблемам, связанным с различными асоциальными явлениями в обществе.
      3. Формирование у учащихся мотивации к здоровому образу жизни, ответственного, бережного отношения к своему здоровью.
     4.Развитие у  учащихся лидерских качеств и умений самостоятельно работать со сверстниками по продвижению ЗОЖ.
  Формы воспитательной работы – беседы, встречи, диспуты, экскурсии, праздники, турниры, соревнования, мастер-классы.
  Планируемые результаты: 
-	ценностное	отношение	к	жизни	во	всех	ее проявлениях,	качеству	окружающей	среды,	своему здоровью и здоровью окружающих людей;
-	осознание ценности здорового и безопасного образа жизни;
-	понимание единства и взаимосвязи различных видов здоровья человека: физического, психического, социально-психологического, духовного и др.;
-	формирование личного опыта здоровьесберегающей деятельности и безопасного поведения;
-      умение    противостоять    негативным    факторам, способствующим ухудшению здоровья и нарушению
безопасности;
-  соблюдение установленных правил личной гигиены, техники безопасности, безопасности на дороге.
   Календарный план воспитательной работы по образовательной программе «Легкая атлетика. Ступень 1» представлен в Приложении № 2.


[bookmark: _GoBack]Список литературы для педагога.
1. Грецов Г. В. - Теория и методика обучения базовым видам спорта легкая атлетика 2013.djvu
2. В.М. Зубов - Подготовка юных легкоатлетов. 2000 [PDF].pdf
3. Журналы	«Легкая	атлетика»,	«Теория	и практика физической культуры», «Физкультура в школе», 2008.
4. Жилкин А.И. Легкая атлетика. Академия, 2005.
5. Жилкин А.И. Легкая атлетика: критерии отбора. М.: Терра-Спорт, 2006
6. Крир В.А., Попов В.Б. Легкоатлетические прыжки. М.: Просвещение, 2005.
7. Ломан В. Бег, прыжки, метания.  М.: ФиС, 2005.
8. Макаров А.Н. Легкая атлетика. Правила соревнований.  М.: Терра-Спорт, 2002.
9. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры (общие основы теории и методики физического воспитания; теоретико-методические аспекты спорта и профессионально-прикладных форм физической культуры): Учебник для институтов физ. культуры.  М.: ФиС, 2001. Основы легкой атлетики / М.: ФиС, 2006.
10. Программа по физическому воспитанию учащихся 1 – 11 классов с направленным развитием двигательных способностей. – М.: Просвещение, 1993.
11. Станчев Стефан. Техническая подготовка легкоатлетов-метателей. – М.: ФиС, 2001.
12. Синяева А.А. ПФСС (Легкая атлетика) Брянск 2002
13. Хоменкова Л.С. Книга тренера по легкой атлетике. – 3-е изд., перераб. М.: ФиС, 2005
Список литературы для учащихся:
1. Детская легкая атлетика: программа международной ассоциации легкоатлетических федераций. – М.: Терра-Спорт, 2002. – 80 с.
2. Зимин А. М. Первые шаги в баскетболе. Учебное пособие для учащихся и учителей. – М.: «Просвещение», 2015.
3. Мальцев А. И. Быстрее, выше, сильнее! Легкая атлетика и гимнастика для школьников / А. И. Мальцев. – М.: Феникс, 2005.
4. Рассел Д. Лёгкая атлетика на летних Олимпийских играх 2012. – Москва, 2012. – 106 c


Приложение № 1.
Контрольные нормативы по физической подготовке
	Норматив
	Возраст 
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Отл.
	Хор.
	Удв.
	Отл.
	Хор.
	Удв.

	
Челночный бег 3х10м (сек)
	7-8 л.
	9.0
	9.8
	10.5
	9.3
	10.1
	10.9

	
	9-10 л.
	8.8
	9.3
	10.0
	9.1
	9.6
	10.2

	
	11-12 л.
	8.3
	8.8
	9.5
	8.8
	9.3
	10.0

	
Бег 30м. (сек)
	7-8 л.
	5.9
	6.8
	7.0
	6.7
	7.4
	7.5

	
	9-10 л.
	5.7
	6.6
	6.8
	6.6
	7.2
	7.4

	
	11-12 л.
	5.5
	6.3
	6.7
	6.3
	6.8
	7.0

	
Бег 60 м. (сек)

	7-8 л.
	9.2
	10.1
	10.5
	10.7
	11.2
	11.7

	
	9-10 л.
	9.0
	9.4
	10.0
	10.2
	10.7
	11.2

	
	11-12 л.
	8.5
	9.0
	9.5
	9.8
	10.3
	10.7

	Бег 92 м. "ёлочка"
с изменением направления
	7-8 л.
	33.0
	33.5
	34.0
	37.0
	37.5
	38.0

	
	9-10 л.
	31.0
	31.5
	32.0
	36.5
	37.0
	37.5

	
	11-12 л.
	30.5
	31.0
	31.5
	36.0
	36.5
	37.0

	
Прыжок в длину с места (см)
	7-8 л.
	175
	165
	145
	160
	150
	130

	
	9-10 л.
	180
	170
	155
	165
	155
	140

	
	11-12 л.
	185
	180
	160
	170
	160
	145

	
Бег 200м (сек)
	7-8 л.
	33.1
	35.0
	39.0
	40.1
	43.0
	46.1

	
	9-10 л.
	32.2
	33.2
	36.1
	39.3
	42.0
	45.2

	
	11-12 л.
	31.0
	32.3
	34.2
	38.0
	41.3
	44.3

	
Метание (м) 
	7-8 л.
	21
	18
	15
	18
	15
	12

	
	9-10 л.
	25
	22
	19
	22
	19
	16

	
	11-12 л.
	28
	25
	23
	25
	23
	20



1. Тест на развитие скоростных способностей;
Бег 30 м
Выполняется с высокого старта. В забеге принимают участие два-три человека. По команде «На старт» участники подходят к линии старта и занимают исходное положение. По команде «Внимание» наклоняются вперед и по команде «Марш» бегут к линии финиша по своей дорожке.
Бег 60 м
Проводится с целью определения скоростных качеств. Выполняется аналогично тесту №1, но применяется низкий старт.

2. Тест для определения ловкости и координационных способностей:
Челночный бег 3 раз по 10 метров
На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 10 м пять раз. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию.
3. Тест на быстроту передвижения:
Бег 92 м "ёлочка" с изменением направления
На волейбольной площадке расположить 7 набивных (1 кг) мячей, мяч № 7 на расстоянии 1 м от лицевой линии. Спортсмен располагается за лицевой линией. По сигналу он начинает бег, касаясь мячей поочередно (№ 1, 2, 3, 4, 5, 6), каждый раз возвращаясь и касаясь мяча за лицевой линией (№7). Время фиксируется секундомером.
4. Тест для определения скоростно-силовых качеств:
Прыжок в длину с места
Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.
Бросок набивного мяча I кг из-за головы двумя руками стоя
Метание с места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же сразу бросок вперед.
Метание в прыжке. Исходное положение такое же, как в предыдущем испытании, но ноги вместе. Подпрыгнув вверх, испытуемый делает замах и бросок в прыжке.
5. Тест на развитие скоростной выносливости:
Бег 200 м
Выполняется с высокого старта. В забеге участвуют два-три человека. По команде «На старт» участники подходят к линии старта и занимают исходное положение. По команде «Внимание» наклоняются вперед и по команде «Марш» бегут к линии финиша по своей дорожке. Бегут по часовой стрелке.

Приложение № 2.
Календарный план воспитательной работы

	№ п/п
	Наименование мероприятия
	Сроки проведения
	Ответственный

	1
	День открытых дверей:
 Мастер-классы,
 Трансляция Видеороликов об объединениях ДД(Ю)Т
	Сентябрь
	Герасимов Д.С.

	2
	Предварительный этап соревнований Фестиваль Гран-При по легкой атлетике.
	Октябрь
	Герасимов Д.С.

	3
	Футбольные соревнования
между объединениями
	Ноябрь
	Герасимов Д.С.

	4
	Конкурс на призы тренера “Быстрее, выше, сильнее”
	Декабрь
	Герасимов Д.С.

	5
	«Новогодний огонек»
	Февраль
	Герасимов Д.С.

	6
	Спортивный фестиваль
«СпортТайм. Движение на
опережение»
	Март
	Герасимов Д.С.

	7
	Предварительный этап соревнований Фестиваль Гран-При по легкой атлетике.

	Апрель
	Герасимов Д.С.

	8
	Эстафета, посвященная годовщине Победы в ВОВ
	Май
	Герасимов Д.С.
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