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Комплекс основных характеристик
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа «Легкая атлетика» составлена в соответствии с:

- Федеральным Законом «Об образовании в Российской Федерации», (п.22. ст.2; ч.1, 5 ст. 12; ч. 7 ст. 28; ст.30, п. 5 ч.3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48)

- Федерального  закона  «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 14.12.2007 № 329-ФЗ;
- Типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования детей (приказ Минобрнауки России от 26.06.2012 г. № 504).
- Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию  и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»;

-Уставом и локальными нормативными актами МБУ ДО ДЮСШ МР Калтасинский район. 
Легкая атлетика – один из основных и наиболее массовых видов спорта. Основой легкой атлетики являются естественные движения человека. Занятия легкой атлетикой способствуют всестороннему физическому развитию, укреплению здоровья детей. Популярность и массовость легкой атлетики объясняются общедоступностью и большим разнообразием легкоатлетических упражнений, простотой техники выполнения, возможностью варьировать нагрузку и проводить занятия в любое время года не только на спортивных площадках, но и в естественных условиях.
Занятия легкой атлетикой развивают силу, быстроту, выносливость, позволяют приобрести широкий круг двигательных навыков, воспитывают волевые качества. Они имеют также большое оздоровительное значение и способствуют достижению совершенства.
Разнообразие легкоатлетических упражнений и возможность варьировать нагрузку в ходьбе, беге, прыжках позволяют успешно использовать их в занятиях с детьми разного возраста и пола. Многие из этих упражнений не сложны по технике, просты для обучения и могут выполняться на простейших площадках и местности.
Легкая атлетика требует от спортсмена развития физических качеств, специфических антропометрических особенностей, высокой психической устойчивости, умения качественно реализовывать эти потенциальные способности в конкретных и очень разнохарактерных видах спортивных упражнений.
Одним из необходимых условий роста спортивного мастерства является многолетняя планомерная тренировка. Причем в процессе этой подготовки следует, строго и последовательно ставить задачи, выбирать средства и методы тренировки в соответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовленности детей
    
Направленность данной программы – физкультурно-спортивная. 
Новизна программы:  данная программа включает в себя не только обучение технике бега и прыжков, но и является лучшим средством развития физических качеств, способствует воспитанию силы воли и физической выносливости, создаёт прекрасные условия для укрепления опорно– двигательного аппарата и сердечно – сосудистой системы средствами ОФП. Легкая атлетика при начальной подготовке позволяет выявить задатки и способности, привить интерес к тренировочным занятиям. 
Актуальность обусловлена тем, что программа решает проблемы повышения мотивации здорового образа жизни, популяризации ценностей физической культуры и спорта среди подрастающего поколения. Поскольку традиционная система физического воспитания в общеобразовательных учреждениях на современном этапе все еще не обеспечивает необходимого уровня физического развития и подготовленности учащихся, реализация дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы в системе дополнительного образования, позволяет увеличить двигательную активность детей, а также расширить внеурочную физкультурнооздоровительную и спортивную работу, позволяющую заложить фундамент крепкого здоровья молодого поколения.
     Отличительная особенность данной программы в том, что:
в данной программе предусмотрены занятия с детьми разного уровня подготовленности и физического развития. Она представляет собой целостный комплекс воспитания, обучения и тренировки. Данная программа определяет оптимальное соотношение разносторонней спортивной подготовки юных спортсменов, обеспечивающей учебный и оздоровительный эффект.     
     Педагогическая целесообразность программы позволяет решить проблемы занятости свободного времени обучающихся, формирования физических качеств, пробуждения интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.
     Объем программы: ГНП (1 годов обучения) – 312 часов.
     Цель программы: создание оптимальных условий и содействие гармоничному физическому и интеллектуальному развитию ребенка, укрепление здоровья занимающихся, через обучение легкой атлетике.
Задачи программы:
-обучающие:

 -обучить основным элементам техники бега на средние и длинные дистанции;
- обучить технике низкого и высокого старта;
- обучить прыжкам с места и прыжкам в длину с разбега
-развивающие:

- развить физические качества (сила, быстрота, выносливость, гибкость и ловкость);
- развить двигательную активность детей;
- способствовать развитию навыков личной гигиены;
- способствовать развитию костно-мышечного корсета;
- развить координационные возможности, умение владеть своим телом;
-воспитательные:

- воспитывать моральные и волевые качества, способствовать становлению спортивного характера;
- воспитывать у детей самостоятельность и организованность;
-воспитывать бережное отношение к своему здоровью, привычку к закаливанию;
- воспитывать интерес к занятиям физической культуры.
           Планируемые результаты: данная программа направлена на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов.
Личностные результаты:

– формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям физической культурой и к здоровому образу жизни;

– воспитание морально-этических и волевых качеств;

– 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; 

– уметь организовать самостоятельные занятия легкой атлетикой, а также, с группой товарищей;

– организовывать и проводить соревнования по легкой атлетике в классе, во дворе;

– умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку;

– умение вести наблюдение за показателями своего физического развития;

Предметные результаты:
– знать об особенностях зарождения, легкой атлетике;

– знать о физических качествах и правилах их тестирования;

– выполнять упражнения по физической подготовке в соответствии с возрастом;

– владеть тактико-техническими подготовке в легкой атлетике;

– знать основы личной гигиены, причины травматизма при занятиях волейболом и правила его предупреждения;

– владеть основами судейства легкой атлетике.
Комплекс организационно-педагогических условий
   Форма обучения: очная.

Адресат программы: программа разработана для обучающихся  8-17 лет, имеющие допуск врача к занятиям физической культурой.  Количество обучающихся в группе  15 человек. 

Режим занятий: программа рассчитана на 6 учебных часов в неделю. Занятия проводятся три раза в неделю по 90 минут с перерывом 15 минут.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            
Формы организации занятий: групповая, подгрупповая, индивидуальная, которые определяются целевыми задачами учебно-тренировочного занятия: развитием выносливости, силы, гибкости, координации движений.
Условия комплектования учебной группы и учебно-тренировочный режим
	Год подготовки
	Минимальный возраст для зачисления, лет
	Минимальное количество занимающихся

в группе
	Максимальное  количество учебных часов в неделю
	Требования по технико-тактической, физической и спортивной подготовке на конец учебного года

	 Группы начальной подготовки ( ГНП)

	      НП
	8 – 12
	 15
	      6
	Выполнение нормативов по физической и технической подготовке

	Учебно-тренировочные группы (УТГ)

	УТГ
	12-17
	15
	9
	Выполнение нормативов по физической и технической подготовке


ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП)
       На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача педиатра). На этапе НП осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. 

Основные задачи этапа: 
- улучшение состояния здоровья и закаливание; 

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям легкой атлетикой, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

- обучение основами техники всех видов легкой атлетики и широкому кругу двигательных навыков; 

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей; 

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера; 

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности. 

ЭТАП УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ (УТ)
        Учебно-тренировочные группы формируются на конкурсной основе лицами, прошедшими начальную подготовку не менее одного года, выполнившими переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

Этот этап состоит из двух периодов: 

- базовой подготовки (3 года обучения); 

- спортивная подготовка (2 года обучения). 

         В тренировочные группы зачисляются на конкурсной основе только здоровые обучающиеся, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, при выполнении ими требований по общей физической  подготовке. 

Основные задачи этапа: 
- укрепление здоровья, закаливание; 

- освоение и совершенствование техники всех видов легкой атлетики; 

- планомерное повышение уровня общей, специальной физической подготовленности, гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие анаэробной выносливости;

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки; 

- к концу этапа – определение предрасположенности к дисциплине легкой атлетики; 

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

- профилактика вредных привычек. 
НАПОЛНЯЕМОСТЬ ГРУПП

          В основу комплектования учебных групп положена система многолетней подготовки с учетом особенностей развития и возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

          Наполняемость тренировочных групп и объем тренировочной нагрузки

определяется с учетом техники безопасности. 

При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных по возрасту, уровню спортивной подготовленности, разница в уровне спортивной подготовленности не должна превышать двух спортивных разрядов. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

- в группах начальной подготовки первого года обучения 2-х часов; 

- в группах начальной подготовки свыше года и в тренировочных группах 3-х часов.
УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Учебный план тренировочных занятий на 52 учебные недели по легкой атлетике
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	НП
	УТГ

	Год обучения 
	1 год
	2 год
	3 год
	1
	2
	3

	Количество часов в неделю 
	6
	6
	6
	9
	9
	9

	Количество занятий в неделю 
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Теория и методика физической культуры и спорта, час 
	23
	23
	23
	23
	23
	23

	Физическая подготовка 
	106
	106
	106
	161
	161
	161

	Общая физическая подготовка, час 
	84
	84
	84
	96
	96
	96

	Специальная физическая подготовка, час 
	22
	22
	22
	45
	45
	45

	Избранный вид спорта, час 
	133
	133
	133
	234
	234
	234

	Технико-тактическая подготовка, час 
	99
	99
	99
	166
	166
	166

	Психологическая подготовка, час 
	9
	9
	9
	24
	24
	24

	Инструкторская и судейская практика, час 
	-
	-
	-
	2
	2
	2

	Восстановительные мероприятия и медицинское обследование, час 
	2
	2
	2
	4
	4
	4

	Участие в соревнованиях, час 
	17
	17
	17
	32
	32
	32

	Итоговая и промежуточная аттестация, час 
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Другие виды спорта и подвижные игры, час 
	50
	50
	50
	50
	50
	50

	Всего часов 
	312
	312
	312
	468
	468
	468


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

          Программа устанавливает для практического раздела следующие виды спортивной подготовки по легкой атлетике: 

- на этапе начальной подготовки: дети овладевают основами техники избранных видов легкой атлетики, продолжают разностороннюю физическую подготовку, выполняют контрольные нормативы, позволяющие зачислить их в тренировочные группы. 

- на тренировочном этапе: направлен на повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности, освоение основ техники, воспитание основных физических качеств, приобретение соревновательного опыта, уточнение спортивной специализации, подготовку и выполнение контрольно-переводных нормативов, приобретение навыков организации и проведения соревнований. В период углубленной специализации: совершенствование в технике, воспитание специальных физических качеств, повышение уровня функциональной подготовленности, освоение допустимых тренировочных нагрузок, расширение соревновательного опыта. 

ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

          Цель и основное содержание данной предметной области Программы определяются необходимостью приобретения спортсменами определенного минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и требований для безопасного его осуществления. 

Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы программного материала по теоретической подготовке спортсменов на этапах многолетней подготовки

1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации. 

2. Физическая культура - составная часть культуры, одно из важных средств воспитания. Задачи физического воспитания в России: укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие. 

3. Повышение роли и значения физической культуры в борьбе за культурный и здоровый отдых и творческое долголетие людей. 

4. Единая всероссийская спортивная классификация. 

5. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. 

6. Роль спортивной классификации в стимулировании массовости спорта, роста мастерства спортсменов и совершенствования методов обучения и тренировки.
Краткий разбор положения о действующей спортивной классификации и разрядных норм по данному виду спорта. 

7. Организационная структура и управление физкультурным движением в России. 

8. Краткая характеристика состояния и задачи развития физической культуры и спорта в спортивной школе. 

9. Достижения российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте. 

10. Краткая характеристика международных связей российских легкоатлетов. Значение выступлений российских легкоатлетов в международных соревнованиях для популяризации достижений российского спорта. 

11. Краткий обзор развития легкой атлетики в России. 

12. Возникновение легкоатлетического спорта. Легкая атлетика в программе Олимпийских игр Древней Греции и в настоящее время. Легкая атлетика в дореволюционной России. Первые кружки любителей, участие русских легкоатлетов в Олимпийских играх 1912 г. Уровень спортивных результатов тех лет. Развитие легкой атлетики в СССР. Значение Всесоюзной спартакиады 1928 г. для развития легкой атлетики. Развитие детского, юношеского и женского легкоатлетического спорта. Участие советских легкоатлетов в соревнованиях на первенство Европы и мира, в Олимпийских играх. Задачи и перспективы дальнейшего развития легкоатлетического спорта в России. 

13. Развитие легкой атлетики в мире. Международная легкоатлетическая федерация (ИААФ). 

14. Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц, краткое ознакомление с расположением основных мышечных групп. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов. Основные сведения о крови и кровообращении, краткие сведения о сердечно-сосудистой системе человека и ее функциях. Влияние занятий физическими упражнениями на развитие сердечно-сосудистой системы. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Воздействие физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий легкой атлетикой. 

15. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). 

16. Краткие сведения о нервной системе и механизме нервной деятельности в процессе занятий физическими упражнениями и легкой атлетикой. 

17. Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма. 

18. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена, рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом. 

19. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой медицинской помощи. 

20. Общие гигиенические требования к занимающимся легкой атлетикой с учетом специфических особенностей. Общий режим дня, режим труда и отдыха. Гигиена сна, гигиена питания, питьевой режим. Уход за кожей, волосами, гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды и обуви. 

21. Гигиенические требования к местам занятий легкой атлетикой, инвентарю и спортивной одежде. 

22. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики. Вред курения и употребления спиртных напитков. Регулирование веса спортсмена. 

23. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

24. Значение, содержание и организация врачебного контроля и совместной работы врачей и тренеров при занятиях. 

25. Учет объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, сон, аппетит, работоспособность, общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Понятие о спортивной форме и функциональных возможностях организма. 

26. Спортивный травматизм и меры его предупреждения при занятиях данным видом спорта. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы мышц, связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и способы остановки. Повреждения костей (ушибы, переломы). 

27. Действия высокой температуры: ожог, солнечный, «тепловой» удар. Действия низкой температуры: ознобление, обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки, наложение первичной шины, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. 

28. Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже, основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание), массаж перед тренировочным занятием и соревнованием, во время  и после соревнований. 

29. Физиологические основы спортивной тренировки. 

30. Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширение функциональных возможностей организма. Основные физиологические положения тренировки легкоатлета и показатели тренированности различных по полу и возрасту групп занимающихся. 

31. Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений. Особенности химических процессов в мышцах, понятие о кислородном долге. Роль и значение центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований. Краткие сведения о восстановлении физиологических функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Утомление и перетренировка как временное нарушение координации функций организма, снижение работоспособности; особенности возникновения утомления при занятиях и участии в соревнованиях по прыжкам. Методы и средства предупреждения, ликвидации утомления и перетренировки, ускорение процесса восстановления. 
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
          Одно из основных условий достижения высоких результатов – единство общей и специальной физической подготовки спортсмена, а также их рациональное соотношение. Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения высокого спортивного результата. 

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает определенные особенности, зависящие от спортивной специализации. 

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и ОФП на любом этапе спортивной подготовки. Понятно, что на начальных этапах преобладает ОФП, а в дальнейшем СФП. Тем не менее, считается, что общий объем ОФП на протяжении многих лет спортивных тренировок должен приближаться к 40–50 %. 
Общая физическая подготовка (ОФП) 
Средствами общей физической подготовки занимающихся легкой атлетикой являются разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах начальной подготовки и учебно-тренировочных в большом объеме должны применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении. Индивидуально, с партнером и в группе. 

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

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

Общеразвивающие упражнения
	Строевые упражнения
	(используются в группах начальной подготовки в целях организации занятий, воспитания дисциплинированности и формирования правильной осанки). 

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

- команды: «Становись!», «Равняйся!», «Смирно!», «Вольно!», «Разойдись!», «Шагом марш!», «Кругом!», «Стой!» и т.д.

- расчет, повороты и полуобороты на месте и в движении; 

- построение и перестроение в одну, несколько шеренг или колонн.

	Ходьба и бег
	- ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, остановка во время движения шагом и бегом, изменение скорости движения; 

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

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

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

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

	Общеразвивающие упражнения 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

	с отягощениями
	- гантели, гири, мешки с песком (для всех учебных групп); 

- штанга (с УТГ- 3г. обучения); 

- наклоны вперед, назад, повороты в стороны, подъемы, вращения из различных и.п.; 
- подскоки, прыжки и выпрыгивания; приседания; 

- ходьба выпадами, бег с различными отягощениями; 

- жим, рывок, подъём на грудь, толчок и тяга штанги различного веса. 


Специальная физическая подготовка (СФП) 
Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной плавательной дистанции. Основными средствами СФП являются соревновательные и различные специальные и специально-подготовительные упражнения. 
Упражнения на развитие силы:

- упражнение со штангой (приседания, подскоки, рывки, толчки), со средним малым весом; 

- метание гири, ядра и других; 

- различные прыжковые упражнения; 

- парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.). 
Тренировка над силой зимой. В зимнее время упражнение на силу занимает большой объем. Можно включить штангу с максимальным весом в неделю раз. В общую физическую подготовку включаются различные силовые упражнения по гимнастике, акробатике и различные упражнения с отягощениями. К весне объем силовой работы с максимальным весом уменьшается, но увеличивается интенсивность движений с небольшими весами. 

Например: в подготовительном периоде (зимой) штангу поднимают в одном занятии до 10 тонн (это общий тоннаж всех движений), а весной 5 тонн, но интенсивность движений увеличивается, т.е. зимой работают без ограничения времени отдыха, а весной ограничивают время отдыха между сериями упражнений. 

- Разминка обычная - легкоатлетическая; 

- Метание набивных мячей; 

- Упражнение с 2-х пудовой гирей: броски вверх одной рукой (5 подходов по 15-20 раз), двумя руками 10 подходов по 15 раз, выпрыгивание 5x10 раз; 

- Упражнение со штангами: 

а) приседание со штангой 40-50 кг (10 приседаний, 10 подходов); 

б) рывки 10x10 подходов; 

г) толчки 10x10 подходов; 

д) толчки то же самое и с максимальным весом (2-4 подхода по 80-100 кг); 

е) подскоки 10x10 и т.д.; 

ж) прыжки со штангой из глубокого подседа (10 раз 10 подходов по 45-55 кг); 

з) ходьба со штангой 60-80 кг и т.д.

- Различные прыжковые упражнения на матах без снарядов (тройные, пятерные, десятерные с ноги на ногу и на одной ноге). 

В недельный цикл такая силовая работа включается один раз. Надо учитывать возраст занимающихся и степень подготовленности. 

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

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

- бег с хода тоже на коротких отрезках; 

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

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

- максимальная работа рук; 

- выполнение специальных беговых упражнений на частоту; 

- различные прыжковые упражнения. 

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

Упражнения на развитие выносливости. 
В беге на 400 м особую роль играет скоростная выносливость. Надо бежать всю дистанцию с высокой (оптимальной) скоростью. Для успешного развития скоростной выносливости необходимо больше применять повторный бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м в зимний период со средней скоростью, а весной - с максимальной. 

Применяются повторные отрезки переменный бег, интервальный бег. 

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

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

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

ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА 
ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ  ПОДГОТОВКИ 
          Обучение основам техники легкоатлетических упражнений, обучение технике высокого и низкого стартов. Обучение основам техники бега на короткие дистанции и специальным беговым упражнениям. Обучение основам техники метания т/мяча (мяча для метания) с места, с 3-х шагов разбега, с полного разбега, обучение техники финального усилия. Обучение основам техники прыжка в длину с места. Овладение основами техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».  Обучение правильной постановке толчковой ноги на место отталкивания. Обучение технике сочетания разбега с отталкиванием, полетом, приземлением. Повышение уровня физической подготовленности: развитие гибкости, быстроты, выносливости, ловкости, скоростно-силовых качеств.

Спринтерский бег: 

применение специальных подводящих упражнений: бег из различных стартовых положений. бег с ускорением от 20 до 60 м с последующим бегом по инерции, специальные беговые и прыжковые упражнения, стартовые упражнения, правильные движения рук во время выхода со старта, бега по дистанции.
         Специально подобранные подвижные и спортивные игры (салки, лапта и т.д.) по упрощенным правилам; упражнения, развивающие способность к выполнению быстрых движений; эстафеты, разнообразные прыжковые упражнения, спринтерский бег от 20 м. до 120 м. с различной интенсивностью, разнообразные упражнения, направленные  на общефизическую подготовку. Участие в соревнованиях в беге на 60, 100,300 м, по ОФП.
Метание мяча:

        Подводящие  и подготовительные упражнения для рук, имитация отведения руки в метании, правильные движения рук в сочетании с шагами разбега, техника финального усилия (выполнение без мячей, с мячами). Метание с места в цель, с 3х шагов  разбега . Метание камней, т/мячей, броски набивного мяча. Медленный бег, кроссовый, подвижные игры (русская лапта), эстафеты, спортивные игры, плавание, гимнастика. Упражнения для развития силы всех мышечных групп, направленные на развитие подвижности в плечевом, локтевом, тазобедренном суставах.
Прыжки в длину с разбега: 

        Прыжки с места. Специальные прыжковые и беговые упражнения. Прыжки в «шаге» на толчковую ногу, на маховую ногу, с 3-х, 5-ти, 10-ти шагов. Прыжки с отталкиванием от препятствия высотой 20-30 см. (гимнастический мостик). Прыжки через препятствие высотой 50-60 см с разбега. Прыжки с приземлением на две ноги, начало разбега с одной и той же ноги. Различные прыжки в длину с акцентом на толчковую, маховую ногу, многоскоки, прыжки  через скамейку. Спринтерский бег на отрезках 20,30,40,60 м. с высокого старта. Кроссовый бег. Подвижные, спортивные игры, плавание.

 УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ 
           Обучение технике бега по прямой и по повороту; обучение технике низкого старта и стартового разбега,  обучение технике бега при выходе с поворота на прямую: обучение финишированию; воспитание скоростных,  скоростно-силовых и силовых качеств, специальной выносливости спринтера; приобретение соревновательного опыта.    

           Овладение основами техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Обучение технике ритма разбега в сочетании с отталкиванием и движением в полете. Обучение технике приземления. Развитие физических качеств: быстроты, гибкости, скоростно-силовых качеств, общей выносливости, укрепление опорно-двигательного аппарата, координации движения. Освоение техники метания мяча с полного разбега, финального усилия.
Спринтерский бег: 
         Бег с высокого, низкого стартов, бег сходу. Беговые и прыжковые упражнения в обычных и облегченных условиях. Стартовые упражнения, старт с ходьбы или медленного бега; старт с опорой на одну руку; бег с низкого старта в затрудненных и облегченных условиях: упражнения развивающие способность к выполнению быстрых движений.
        Разнообразные прыжки, прыжковые упражнения; специальные беговые упражнения; спринтерский бег с различной интенсивностью от 20 до 300м; упражнения с отягощениями и на тренажерах; эстафеты, старт и стартовые упражнения; бег с переменой темпа движений. Подвижные и спортивные игры, плавание. Кроссовый бег. 

Прыжки в длину с разбега:  

        Прыжковые упражнения: прыжки с ноги на ногу в «шаге» сериями на месте и с продвижением вперед. Прыжки по матам для укрепления мышц стопы, голени, задней поверхности бедра, спины, живота. Кроссовый бег, подвижные, спортивные игры.
Метание мяча:

        Совершенствование техники метания мяча - метание мяча на дальность. Броски набивного мяча (серийное выполнение). Упражнения для укрепления мышц плечевого пояса, позвоночника, упражнения на гимнастических снарядах, на тренажерах.
Бег на короткие дистанции
 (спринтерский бег  100, 200, 400 м)
         Совершенствование техники бега; исправление индивидуальных технических ошибок, совершенствование скоростных возможностей, воспитание скоростно-силовых и силовых качеств, специальной выносливости спринтера; приобретение соревновательного опыта.
         Спринтерский бег (на контролируемых скоростях). Стартовые упражнения, старт с ходьбы или медленного бега, старт с падения, старты с опорой на одну руку; бег с низкого старта в затрудненных и облегченных условиях (с партнером отягощениями), имитация работы рук.
         Просмотр кинороликов и техники бега сильнейших спортсменов. Разнообразные прыжки и прыжковые упражнения, специальные беговые упражнения; Спринтерский бег с различной интенсивностью от 20 до 300 м. Упражнения с отягощениями и на тренажерах; эстафеты, старт и стартовые упражнения; бег сходу, с переменой темпа движений. Подвижные и спортивные игры. Кроссы. Спринтерский бег, прыжковые и беговые упражнения в облегченных и затрудненных условиях(бег в гору 30-40~гр.; бег по песку, по снегу, против ветра, бег с отягощениями (1,5-2.5 кг) на голенях,  бег с отягощением на поясе 2-5 кг, бег по наклонной дорожке 40-30 гр., бег с использованием искусственной тяги (7-8-кг. и т.д.); упражнения типа «спрыгивание-выпрыгивание»; прыжки в длину с укороченного разбега; упражнения с н/мячом,  броски вперед и через голову и т.д.; участие в соревнованиях в беге на 60, 100, 200, 300, 400 м. эстафетах 4х100м, 4x400м.
Бег на средние дистанции
(бег на средние дистанции   800 м, 1500 м)
Создание правильного представления о технике бега. Определение индивидуальных особенностей в технике бега занимающихся. Изучение и совершенствование техники и тактики бега на средние дистанции. Ознакомление и обучение технике бега по прямой, бега на виражах (входа в поворот, бега по повороту и выходе с него). Обучение технике стартового разбега. Обучение технике старта применяемого в основном в беге на 800 и  500 м. Обучение техники с изменением ритма и скорости бега. Обучение тактическим вариантам в беге по дистанции.

Развитие общей выносливости и специальной  выносливости. 

          Развитие скоростно-силовых качеств, подвижности, Воспитание морально-волевых качеств. Основным средством тренировки является равномерный кросс до 45 минут, 1 часа .
          Повторный бег на средних и длинных отрезках; повторный бег на отрезках 100, 120-150, 300 м в полсилы. Повторный бег на отрезках до 600 м, 1000 м с изменением ритма и скорости бега: переменный бег на отрезках по стадиону и на местности с  заданным темпом. Темповой бег; «фартлек»; бег в гору; контрольный бег.
          Повторный бег на отрезках до 1500 м в условиях манежа; повторный бег на отрезках до 300 м с изменением ритма и скорости бега; переменный бег на отрезках по стадиону и на местности с заданным темпом.
Технико - тактическая подготовка
          Главное средство обучения тактики - повторное выполнение упражнений по задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости; начало прыжков с установленной высоты; показ лучшего результата в метании или прыжке в первой попытке. Использование одного из разученных вариантов в ответ на предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое. 

         Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство. 
Психологическая подготовка
        Специфика легкой атлетики, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

       Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы: 

- вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения. 

          Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.

        Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. 

        Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

         На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. 

         Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе годовых циклов обучения и тренировки, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных нагрузок, имеют преимущественное значение. 

          На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных групп должен делаться на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (трудолюбие в тренировке и дисциплинированность при соблюдении режима, чувство ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважение к тренеру, требовательность к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. 

          На этапе занятий тренировочных групп внимание акцентируется на воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействия в команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности к соревнованиям. 

          В круглогодичном цикле подготовки существует следующее распределение объектов психолого-педагогических воздействий. 

          В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, воспитанием их спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, содержания общей психической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности.

         В соревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической и мобилизационной готовности в состязаниях. 

         В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления спортсменов. 

         В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера, и приемы психической регуляции спортсменов. 

         В ходе тренировочных занятий также существует определенная тенденция преимущественного применения некоторых средств и методов психолого-педагогического воздействия. 

         В вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности юных спортсменов, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций; в подготовительной части занятий - методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств, в основном совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и само регуляции, повышается уровень психологической специальной готовности спортсменов. В заключительной части занятий совершенствуется способность к само регуляции и нервно-психическому восстановлению. 

         Распределение средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий. 

Инструкторская и судейская практика
         Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью получения учащимися звания инструктора-общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе.
         Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 
Восстановительные мероприятия и медицинское обследование
         Восстановительные мероприятия необходимо планировать не только после тренировок и соревнований, но и в процессе их проведения. Существуют три группы восстановительных мероприятий: медико-биологические, психологические, педагогические. 
Медико-биологическая система восстановления включает: 
- оценку состояния здоровья; 

- рациональное питание с использованием витаминов и продуктов повышенной биологической ценности; 

- комплекс фармакологических средств с учетом требований антидопингового контроля; 

- физиотерапевтические средства: различные виды массажа, сауну. 

Психологические средства восстановления: 
- аутогенная тренировка; 

- внушенный сон; 

- комфортные условия быта и отдыха; 

Педагогические средства восстановления: 
- вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха, оптимизация тренировочного процесса; 

- восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности: 

- специальные разгрузочные периоды. 

Большое значение для восстановления энергии, роста и развития организма имеет рациональное питание. Рациональным называют такое питание, при котором суточная калорийность пищи соответствует суточному расходу энергии и качеству по содержанию веществ, необходимых для построения тканей, органов и нормального течения физиологических процессов. 

Основными задачами медико-биологического контроля являются: 

- определение состояния здоровья и уровня функционального состояния здоровья юных спортсменов для занятий; 

- систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных занятий и определение индивидуальных норм нагрузок. 

Участие в соревнованиях
Ниже приведены количественные показатели соревновательной деятельности для спортсменов в легкой атлетике.

Показатели соревновательной деятельности по виду спорта 
легкая атлетика

	Виды соревнований
	Этапы подготовки



	
	НП
	УТГ

	Год обучения 
	1
	2
	3
	1
	
2

	Спортивный разряд 
	-
	IIIюн
	IIюн
	Iюн
	Iюн

	Контрольные 
	5-9
	8-10
	10-12
	11-13
	14-17

	Отборные 
	-
	1
	2
	2-3
	3-4

	Основные 
	-
	1
	2
	1-2
	2-3

	Всего 
	5-9
	10-12
	14-16
	14-18
	19-24


ДРУГИЕ ВИДЫ СПОРТА И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
         Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопорном положении. Батут и акробатика — отличные разновидности гимнастики для горнолыжника, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу. 

         Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену. 

         Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость. 

         Волейбол — наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно рекомендовать для активного отдыха. 

         Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП. 

         Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и воздействию на организм спортсмена весьма близка к движениям на горнолыжных трассах. Сгибания и разгибания ног, наклоненное, обтекаемое положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность нагрузок на мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять равновесие, внимательность и быстрота реакции на меняющиеся условия — все это приближает велосипедный спорт к средствам специальной подготовки. Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; поддержание умственной и физической работоспособности; снятие эмоционального напряжения напряженной учебно-боевой деятельности. 

         Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом - на открытом воздухе. 

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. 

         Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения занимающимися техническими приемами и тактическими действиями - по официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает обучаемым определенную установку на игру. 
МЕТОДИЧЕСКИЕ-МАТЕРИАЛЫ
Реализация данной программы включает в себя методы и формы организации и проведения учебно-тренировочного  процесса:
-беседы;
- групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;
- участие в соревнованиях;

- просмотр учебных, документальных фильмов, игр, соревнований, - инструкторская и судейская практика.
Воспитательная работа 

Воспитательная работа направлена на сплочение обучающихся в единый дружный коллектив, создание благоприятной атмосферы доброжелательности и сотрудничества, на воспитание у них чувства уважения к окружающим. 
Воспитательные средства: 

- личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

- высокая организация тренировочного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

- дружный коллектив; 

- система морального стимулирования;

 - воспитательные мероприятия. 
План воспитательной работы
	№ п/п
	Мероприятия
	Сроки проведения
	Форма

	1
	Родительское собрание, посвященное началу учебного года
	Сентябрь
	беседа

	2
	Организационные собрания об участии в очередных соревнованиях
	Ежемесячно
	беседа

	3
	Участие в сдаче нормативов ВФСК «ГТО»
	Октябрь, апрель
	мероприятие

	4
	Спортивные новогодние мероприятия
	Декабрь, Январь
	соревнования

	5
	Участие в спортивно-массовом мероприятии посвященного «Дню защитника Отечества»
	Февраль
	мероприятие

	6
	Спортивное мероприятие, посвященное международного женского дня «8 марта»
	Март
	соревнования

	7
	Участие в параде и легкоатлетической эстафете,  посвященной  «Дню Победы»
	Май
	мероприятие


ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ
          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 тренеров-преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. 

          Допуск к занятиям в залах осуществляется по установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить учащихся Учреждения с правилами безопасности при проведении занятий  видами спорта. 

Тренер обязан:

1. Производить построение и перекличку учебной группы перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. 

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы. 

3. Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

- не метать снаряд в не оборудованных для этого местах. 

Условия реализации программы
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
-Мячи набивные;

-Эстафетные палочки;

- Скакалки;

-Тренажеры.
ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

1.www.fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika  

2. www.youtube.com/watch?v=KDcUDz88bDc  
3. http://www.rusathletics.com/ -Федерация легкой атлетики России
4.www.youtube.com/watch?v=fBGdow 

 5. www.youtube.com/watch?v=VPaEkCH

ФОРМА АТТЕСТАЦИИ И КОНТРОЛЯ

Для отслеживания уровня усвоения содержания программы и своевременного внесения коррекции, целесообразно использовать следующие формы контроля: текущий контроль, промежуточная и итоговая аттестация.

 
Текущий контроль – оперативная и динамичная проверка результатов 
обучения, сопутствующая процессу выработки и закрепления умений и навыков обучающихся (проверка знаний). Текущий контроль за реализацией программы предусмотрен в конце каждой дисциплины. Контрольное занятие может быть проведено в форме беседы, контрольной тренировки, соревнования, учитывая содержание дисциплины. Текущий контроль проводится качественно без установления оценок.

Промежуточная аттестация – комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения программы по итогам прохождения обучения на этапах программы.

Промежуточная аттестация в ДЮСШ осуществляется в конце учебного года. Формой проведения промежуточной аттестации является сдача контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП. Результаты сдачи нормативов оформляются протоколом и  заносятся в журнал учета групповых занятий.

На следующий этап (период) подготовки переходят только обучающиеся успешно прошедшие промежуточную аттестацию. Обучающиеся, не выполнившие предъявляемые программой требований, имеют возможность продолжить обучение на том же этапе повторно (не более одного раза) или перевестись в спортивно-оздоровительные  группы на основании решения педагогического совета

Итоговая аттестация - форма оценки знаний, выполнение контрольных нормативов обучающегося, полностью завершившего обучение. Итоговая аттестация проводится в форме сдачи нормативов по ОФП и СФП, результатов выступлений в соревнованиях,  беседы по теоретической части программы.
Оценочные материалы: Приложение №1, 2.
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Приложение№1
Комплекс контрольных упражнений по физической подготовке в легкой атлетике (юноши), контрольно-переводные нормативы
	Контрольные

упражнения

(тесты)
	Этапы подготовки

	
	Начальной
	Тренировочный

	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год

	Скоростные качества

	Бег на 30 м с ходу, с 
	4,7
	4,5
	4,3
	4,0
	3,8
	3,6

	Скоростно-силовые качества

	Прыжок в длину с места, см 
	150
	180
	210
	230
	250
	260

	Бросок набивного мяча 3кг, м 
	10
	12
	-
	-
	-
	-

	Тройной прыжок в длину с места, см 
	-
	-
	700
	725
	750
	775

	Бросок ядра 7,26 кг назад, м 
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Силовые качества

	Жим штанги лежа, кг 
	-
	-
	60
	70
	80
	90

	Подъем штанги на грудь, кг 
	-
	-
	-
	-
	-
	-


Комплекс контрольных упражнений по физической подготовке в легкой атлетике (девушки), контрольно-переводные нормативы
	Контрольные

упражнения

(тесты)
	Этапы подготовки

	
	Начальной
	Тренировочный

	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год

	Скоростные качества

	Бег на 30 м с ходу, с 
	5,8
	5,5
	5,3
	5,0
	4,7
	4,5

	Скоростно-силовые качества

	Прыжок в длину с места, см 
	130
	150
	180
	200
	210
	220

	Бросок набивного мяча 3кг, м 
	8
	10
	-
	-
	-
	-

	Тройной прыжок в длину с места, см 
	-
	-
	480
	510
	540
	570

	Бросок ядра 7,26 кг назад, м 
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Силовые качества

	Жим штанги лежа, кг 
	-
	-
	15
	25
	35
	45

	Подъем штанги на грудь, кг 
	-
	-
	-
	-
	-
	-


Требования к спортивным результатам в легкой атлетике

	Наименование этапа
	Период обучения
	Спортивный разряд

	Начальной подготовки
	1 год
	-

	
	2 год
	III юн.

	
	3 год
	II юн.

	Тренировочный
	1 год
	I юн.

	
	2 год
	I юн.-III взр.


    СОГЛАСОВАНО

Зам. директора по УВР                                                                                                                                              УТВЕРЖДАЮ

_________ К.А. Иванова                                                                                                                                Директор МБУ ДО ДЮСШ 

«01» сентября 2021 г.                                                                                                                                     МР Калтасинский район 
                                                                                                                                                                          Республики Башкортостан

                                                                                                                                                                           ____________/М.Ш. Давлетшин/

                                                                                                                                                             «01» сентября 2021 г
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Учебный план тренировочных занятий на 52 учебных недели

по легкой атлетике

	Разделы подготовки
	НП

	Год обучения
	1 год

	Количество часов в неделю
	6

	Количество занятий в неделю
	3

	Теория и методика физической культуры и спорта, час
	23

	Физическая подготовка
	106

	Избранный вид спорта, час
	133

	Другие виды спорта и подвижные игры, час
	50

	Всего часов
	312


Тренер-преподаватель                                                                                       И.И.Линючев
  СОГЛАСОВАНО

Зам. директора по УВР                                                                                                                                  УТВЕРЖДАЮ

_________ К.А. Иванова                                                                                                                    Директор МБУ ДО ДЮСШ 
                                                                                                                                                             МР Калтасинский район

«01» сентября 2021 г.                                                                                                                         Республики Башкортостан

                                                                                                                                                             _____________/М.Ш. Давлетшин/

                                                                                                                                         «01» сентября 2021 г
План-схема годичного цикла подготовки юных легкоатлетов (1-3 й год обучения ГНП)
	Месяцы
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль

	Недели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Структура годичного цикла
	Периоды
	Подготовительный

	
	Этапы
	Общеподготовительный

	Основные задачи по этапам подготовки
	Повышение уровня общей физической подготовки

	Основные объемы тренировочных нагрузок по неделям

	1.Кол-во трениров.занятий
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	2.Кол-во трениров. часов
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	3.Бег с максим.скоростью до 100м,км
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10

	4. Бег на отрезках свыше 100м интен,60-70%,км
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18

	5.Кроссовый бег,км
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5

	6.Барьерный бег/спец и имитац. упраж/мин 

Кол-во преод.барьер.шт
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20

	7.Прыжки в длину/спец. и имитац.упраж/ мин. 

Кол-во прыжков 
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5

	8Прыжки в высоту/спец. и имитац.упраж/мин.

Кол-во прыжков
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5

	9.Толкание ядра, метание снарядов и имит/упр-мин.

Кол-во бросков 
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5

	10.Задания силовой направленности,мин.
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28

	11.Задания на координац. и гибкость ,мин.
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28

	12.Элементы гимнастики и акробатики, мин
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	13.Игры и игровые задания,мин
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	14.Спортивные игры,мин
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17

	15.Медлен.бег,мин
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	16.Общеразвивающ.упр.м
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	17.Участие в сорев,испыт.
	
	
	
	
	45
	
	
	
	
	45
	
	
	
	
	45
	
	45
	
	
	
	
	45
	
	
	
	

	18.Теоретическая под-ка,м
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5


	
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего за год

	
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Соревновательный
	

	Соревновательный
	

	Повышение уровня общей физической подготовки
	

	Основные объемы тренировочных нагрузок по неделям
	

	1
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	 3
	         156

	 2
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	         312

	3
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	0.10
	5.6

	4
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18
	9.4

	5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	         78

	6
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	26

20
	          23

          1040

	7
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	          23

          260

	8
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	          23

          260

	9
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	26

5
	          23

          260

	10
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	         33

	11
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	         33

	12
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	         9

	13
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	         30

	14
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	         20

	15
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	         12

	16
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	         13

	17
	
	
	
	
	
	45
	
	
	
	45
	
	45
	
	45
	
	45
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	         10

	18
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	 6
	         6


       СОГЛАСОВАНО

Зам. директора по УВР                                                                                                                                             УТВЕРЖДАЮ

_________ К.А. Иванова                                                                                                                                 Директор МБУ ДО ДЮСШ 

      «01» сентября 2021 г                                                                                                                                МР  Калтасинский район

                                                                                                                                                                            Республики Башкортостан

                                                                                                                                                                            _____________/М.Ш. Давлетшин

                                                                                                                                                «01» сентября 2021 г
Календарный учебный график на 2021-2022 учебный год

	Период
	Кол-во недель
	Кол-во часов
	Кол-во занятий в неделю, продолжительность одного занятия (мин)

	ГНП -1

	01.09.2021-31.08.2022
	52
	312
	6 ч. в неделю по 45 мин

	ГНП-1

	01.09.2021-31.08.2022
	52
	312
	6 ч. в неделю по 45 мин

	ГНП-1

	01.09.2021-31.08.2022
	52
	312
	6 ч. в неделю по 45 мин

	Сроки организации промежуточной аттестации
	Формы

	ГНП-1
	
	Сдача контрольно-переводных нормативов 

	ГНП-1
	
	Сдача контрольно-переводных нормативов 

	ГНП-1
	
	Сдача контрольно-переводных нормативов 


Тренер-преподаватель                                                                               И.И.Линючев
            УТВЕРЖДАЮ


Директор МБУ ДО ДЮСШ


МР Калтасинский район РБ 


____________М.Ш. Давлетшин 


«____»______________20___г.








