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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Направленность (профиль программы)
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Легкая атлетика» (базовый уровень) имеет физкультурно-спортивную направленность.
Актуальность программы
Лёгкая атлетика – это олимпийский вид спорта, увлекательный и зрелищный с разнообразнейшей техникой, богатый тактическими вариантами  и требующий высокой общефизической, специальной и психологической подготовки от спортсмена. Еще это совокупность видов спорта, включающая бег, ходьбу, прыжки и метания. Объединяет следующие дисциплины: беговые виды, спортивную ходьбу, технические виды (прыжки и метания), многоборья, пробеги (бег по шоссе) и кроссы (бег по пересеченной местности). Один из основных и наиболее массовых видов спорта. В этом виде спорта большие мышечные напряжения и в тоже время разносторонняя двигательная активность, острота наблюдения, внимания и реакции, оперативность принимаемых тактических решений, умение в нужные моменты мобилизоваться делает этот вид спорта полезной и доступной для всех. Легкая атлетика развивает ловкость, быстроту, реакцию, скоростную выносливость, умение концентрировать и переключать внимание. Все эти качества необходимы современному человеку. Легкая атлетика имеет большое оздоровительное значение. Занятия, помимо манежа, проводятся и на свежем воздухе. Легкоатлетические упражнения требуют динамической работы многих мышц, что позволяет легко регулировать нагрузку, улучшает деятельность двигательного аппарата, внутренних органов, центральной нервной системы и организма в целом. Программа ориентируется на развитие природных качеств личности, помогает учесть ее возможности в семье и школе, предоставляет ребенку право усвоить тот уровень программного материала, который ему доступен.
Легкая атлетика – один из основных и наиболее массовых видов спорта. Занятия общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое время года. Различные виды бега, прыжков и метания входят составной частью в каждое занятие по легкой атлетике и тренировочный процесс многих других видов спорта. Занятия легкой атлетикой способствуют положительному оздоровительному эффекту и повышению социального статуса детей. Данный вид спорта формирует слагаемые физической культуры: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, двигательные способности, знания и навыки в области физической культуры. В системе физического воспитания легкая атлетика занимает главенствующее место благодаря разнообразию, доступности, дозируемости, а также ее прикладному значению. Основой легкоатлетических упражнений являются естественные и жизненно важные движения человека: ходьба, бег, прыжки, метания. Благодаря занятиям легкой атлетики ученик приобретает не только правильные двигательные навыки, но и развивает ловкость, быстроту, силу и выносливость. Занятия легкой атлетикой являются хорошей профилактикой различных заболеваний опорно-двигательного аппарата (плоскостопие, искривление ног, нарушение осанки, сколиоза), дыхательной и сердечно-сосудистой системы, благотворно влияют на обменные процессы, повышают защитные силы организма.      
Новизна программы
Новизна данной образовательной программы опирается на понимание приоритетности воспитательной работы, направленной на развитие интеллекта, морально-волевых и нравственных качеств, коллективных действий. Развитие творческих и коммуникативных способностей обучающихся на основе их собственной предметной деятельности также является отличительной чертой данной программы. Такой подход, направленный на социализацию и активизацию собственных знаний и умений, актуален в условиях необходимости осознания себя в качестве личности, способной к самореализации именно в младшем школьном возрасте, что повышает самооценку ребёнка и его оценку в глазах окружающих. Программа предусматривает постепенное развитие физических качеств с учетом сенситивных периодов развития детей и индивидуализации педагогического процесса. 
Отличительные особенности программы
Особенность программы заключается в том, что в связи с введением с 1 сентября 2014 года в образовательных организациях физкультурно-спортивного комплекса «ГТО», который предусматривает сдачу учащимися контрольных нормативов, предусмотрено уделить большее количество учебных часов на совершенствование навыков и умений различных видов техники легкоатлетического многоборья, развивая быстроту, силу, ловкость, выносливость, гибкость, повысить общую физическую подготовку, что позволит учащимся повысить уровень соревновательной деятельности и в других видах спорта. Реализации программы предполагает использование ИКТ, просмотра видеоматериала. В программе использованы данные спортивной практики, опыт педагогов физической культуры и спорта.

Занятия легкой атлетикой являются общедоступным видом спорта, раскрывающим себя для занимающихся в разнообразие дисциплин, т.е. видов спортивных упражнений: бега, прыжков, метания, и вовлекающего детей в соревновательную деятельность. Занятия легкой атлетикой способствуют положительному оздоровительному эффекту, высокой работоспособности, развитию волевых качеств личности
Адресат программы
Адресатом программы являются мальчики и девочки от 9 до 17 лет, годные по состоянию здоровья к занятиям лёгкой атлетике. Прием на обучение по программе легкая атлетика проводится на основании разрешения врача-педиатра (терапевта) (предоставление справки).
Объем программы — 250 часов.
Срок освоение программы — 1 год. На полное освоение программы требуется 250 часов, включая групповые, индивидуальные занятия и соревнования. Продолжительность занятий исчисляется в академических часах (45 минут). Недельная нагрузка на группу – 6 часов. Учебно-тренировочные занятия проходят 3 раза в неделю. 
Каникулярное время: 28.10.24-03.11.24 г., 01.01.25-12.01.25 г., 24.03.25-31.03.25 г., 01.07.25 -10.08.25 г.
 УЧЕБНЫЙ ПЛАН
	№
	Разделы подготовки
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретические занятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	
	1
	10

	2
	Практические  занятия
	240

	
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	8
	5,5
	8
	7
	3
	5
	3
	6
	4,5
	5,5
	
	2,5
	58

	
	 Специальная физическая подготовка (СФП)
	4
	3,5
	4
	6
	3,5
	5
	5
	5
	3
	6
	
	5
	50

	
	Технико- тактическая подготовка  
	8
	7,5
	4
	6
	3,5
	9
	5,5
	9
	9
	10
	
	8,5
	80

	
	Подвижные, спортивные игры и другие  виды спорта
	3
	2,5
	3
	4
	5
	2
	1,5
	3
	3,5
	3,5
	
	1
	32

	
	Соревновательная деятельность
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	16

	
	Итоговая аттестация
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	4

	Всего за месяц
	26
	22
	22
	26
	18
	24
	18
	26
	24
	26
	0
	18
	250


Содержание учебного плана на сентябрь

	Содержание
	Дата проведения занятия
	Итого

	
	2
	4
	6
	9
	11
	13
	16
	18
	20
	23
	25
	27
	30
	

	Теоретические занятия
	1

	Требования к технике  безопасности при занятиях лёгкой атлетикой
	
	0,5
	
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия
	25

	ОФП
	1
	0,5
	0,5
	1
	0,5
	1
	
	1
	0,5
	1
	0,5
	
	0,5
	8

	Развитие силы 
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	Развитие гибкости
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Развитие ловкости
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	СФП
	
	
	0,5
	
	0,5
	0,5
	0,5
	
	0,5
	0,5
	0,5
	
	0,5
	4

	Развитие быстроты
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	

	Развитие выносливости
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	0,5
	1
	0,5
	1
	0,5
	0,5
	1
	1
	0,5
	0,5
	0,5
	
	0,5
	8

	Обучение технике бега на средние дистанции
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	

	Обучение технике бега на длинные дистанции
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Обучение прыжку с места
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	Подвижные, спортивные игры и другие  виды спорта
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	3

	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	2

	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


Содержания учебного плана на октябрь
	Содержание
	Дата проведения занятия
	Итого

	
	2
	4
	7
	9
	11
	14
	16
	18
	21
	23
	25
	

	Теоретические занятия
	1

	Требования к технике  безопасности при занятиях лёгкой атлетикой
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	0,5
	

	Практические занятия
	21

	ОФП
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	5,5

	Развитие силы 
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	

	Развитие гибкости
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	

	Развитие ловкости
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	СФП
	
	0,5
	
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	
	0,5
	0,5
	3,5

	Развитие быстроты
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	Развитие выносливости
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	1
	1
	1
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	1
	0.5
	
	7,5

	Обучение технике бега на средние дистанции
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	

	Обучение технике бега на длинные дистанции
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	Обучение прыжку с места
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	Подвижные, спортивные игры и другие  виды спорта
	0,5
	
	0,5
	
	
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	
	2,5

	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	2

	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22


Содержание учебного плана на ноябрь

	Содержание
	Дата проведения занятия
	Итого

	
	6
	8
	11
	13
	15
	18
	20
	22
	25
	27
	29
	

	Теоретические занятия
	1

	История развития лёгкой атлетики
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	0,5
	
	
	

	Практические занятия
	21

	ОФП
	0,5
	
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	8

	Развитие силы 
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	

	Развитие гибкости
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Развитие ловкости
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	СФП
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	0,5
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	4

	Развитие быстроты
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	

	Развитие выносливости
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	0,5
	0,5
	0,5
	
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	
	0,5
	4

	Обучение технике бега на средние дистанции
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Обучение технике бега на длинные дистанции
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	

	Обучение прыжку с места
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные, спортивные игры и другие  виды спорта
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	
	0,5
	
	
	
	3

	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	2

	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22


Содержание учебного плана на декабрь
	Содержание
	Дата проведения занятия
	Итого

	
	2
	4
	6
	9
	11
	13
	16
	18
	20
	23
	25
	27
	30
	

	Теоретические занятия
	1

	История развития лёгкой атлетики
	
	0,5
	
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия
	25

	ОФП
	0,5
	1
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	
	0,5
	7

	Развитие силы 
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	Развитие гибкости
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	Развитие ловкости
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	СФП
	0,5
	
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	0,5
	0,5
	1
	
	0,5
	
	0,5
	6

	Развитие быстроты
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	

	Развитие выносливости
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	
	
	
	6

	Обучение технике бега на средние дистанции
	+
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	Обучение технике бега на длинные дистанции
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Обучение прыжку с места
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	Подвижные, спортивные игры и другие  виды спорта
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	
	
	0,5
	
	0,5
	0,5
	
	1
	4

	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	2

	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


Содержания учебного плана на январь
	Содержание
	Дата проведения занятия
	Итого

	
	13
	15
	17
	20
	22
	24
	27
	29
	31
	

	Теоретические занятия
	1

	Необходимые сведения о строении и функциях организма
	0,5
	
	
	
	
	0,5
	
	
	
	

	Практические занятия
	17

	ОФП
	0,5
	
	0,5
	0,5
	0,5
	
	0,5
	0,5
	
	3

	Развитие силы 
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие гибкости
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	Развитие ловкости
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	СФП
	
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	3,5

	Развитие быстроты
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	

	Развитие выносливости
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	3,5

	Совершенствование техники бега на средние дистанции
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	

	Совершенствование прыжка с места
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	Подвижные, спортивные игры и другие  виды спорта
	1
	1
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	5

	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2

	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18


Содержание учебного плана на февраль
	Содержание
	Дата проведения занятия
	Итого

	
	3
	5
	7
	10
	12
	14
	17
	19
	21
	24
	26
	28
	

	Теоретические занятия
	1

	Гигиенические знания, умения и навыки
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	0,5
	
	
	
	

	Практические занятия
	23

	ОФП
	0,5
	
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	5

	Развитие силы
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	Развитие гибкости
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	

	Развитие ловкости
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	СФП
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	0,5
	
	
	0,5
	1
	5

	Развитие быстроты
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	Развитие выносливости
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	Технико-тактическая подготовка
	1
	1
	1
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	0,5
	1
	1
	
	1
	9

	Совершенствование техники бега на средние дистанции
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	

	Совершенствование техники бега на длинные дистанции
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	
	

	Совершенствование прыжка с места
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	Подвижные, спортивные игры и другие  виды спорта
	
	
	
	
	
	
	0,5
	0,5
	
	0,5
	0,5
	
	2

	Соревновательная деятельность
	
	
	
	0,5
	0,5
	0,5
	
	
	
	
	0,5
	
	2

	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24


Содержание учебного плана на март
	Содержание
	Дата проведения занятия
	Итого

	
	3
	5
	7
	10
	12
	14
	17
	19
	21
	

	Теоретические занятия
	1

	Воспитание нравственных и волевых качеств  спортсмена
	
	0,5
	
	
	
	
	
	0,5
	
	

	Практические занятия
	17

	ОФП
	0,5
	
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	
	3

	Развитие силы 
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Развитие гибкости
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	Развитие ловкости
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	СФП
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	5

	Развитие быстроты
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	

	Развитие выносливости
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	

	Технико-тактическая подготовка
	1
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	0,5


	5,5

	Совершенствование техники бега на средние дистанции
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	Совершенствование техники бега на длинные дистанции
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	Совершенствование прыжка с места
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	Подвижные, спортивные игры и другие виды спорта
	
	
	0,5
	
	0,5
	0,5
	
	
	
	1,5

	Соревновательная деятельность
	
	0,5
	
	0,5
	
	
	0,5
	
	0,5
	2

	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18


Содержания учебного плана на апрель

	Содержание
	Дата проведения занятия
	Итого

	
	2
	4
	7
	9
	11
	14
	16
	18
	21
	23
	25
	28
	30
	

	Теоретические занятия
	1

	Гигиенические знания, умения и навыки
	
	
	0,5
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия
	25

	ОФП
	0,5
	0,5
	
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	6

	Развитие силы 
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	Развитие гибкости
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	Развитие ловкости
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	СФП
	
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	5

	Развитие быстроты
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	

	Развитие выносливости
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	Технико- тактическая подготовка
	1
	1
	0,5
	1
	
	0,5
	1
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	1
	9

	Совершенствование  техники на средние дистанции
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Совершенствование техники бега на длинные дистанции
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	Совершенствование прыжка с места
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Подвижные, спортивные игры и другие  виды спорта
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	0,5
	
	0,5
	
	
	0,5
	
	
	3

	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	0,5
	
	
	0,5
	0,5
	
	
	0,5
	2

	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


Содержание учебного плана на май

	Содержание
	Дата проведения занятия
	Итого

	
	2
	5
	7
	12
	14
	16
	19
	21
	23
	26
	28
	30
	

	Практические занятия
	24

	ОФП
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	
	0,5
	0,5
	0,5
	
	4,5

	Развитие силы 
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	Развитие гибкости
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	

	Развитие ловкости
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	СФП
	
	0,5
	
	
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	1
	0,5
	3

	Развитие быстроты
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Развитие выносливости
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	Технико-тактическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	
	1
	9

	Совершенствование техники бега на средние дистанции
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	

	Совершенствование техники бега на длинные дистанции
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Совершенствование прыжка с места
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Подвижные, спортивные игры и другие виды спорта
	0,5
	
	0,5
	0,5
	
	0,5
	
	
	
	0,5
	0,5
	0,5
	3,5

	Итоговая аттестация
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	
	4

	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24


Содержание учебного плана на июнь

	Содержание
	Дата проведения занятия
	Итого

	
	2
	4
	6
	9
	11
	13
	16
	18
	20
	23
	25
	27
	30
	

	Теоретические занятия
	
	
	1

	Требованию к инвентарю, оборудованию, экипировке
	0,5
	
	
	
	
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	

	Практические занятия
	25

	ОФП
	0,5
	
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	5,5

	Развитие силы 
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	Развитие гибкости
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	


	Развитие ловкости
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	СФП
	
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	1
	6

	Развитие быстроты
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	

	Развитие выносливости
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	Технико-тактическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	0,5
	1
	0,5
	1
	
	1
	
	1
	1
	10

	Совершенствование  техники бега на средние дистанции
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	Совершенствование техники бега на длинные дистанции
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	

	Совершенствование прыжка с места
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	Подвижные, спортивные игры и другие  виды спорта
	
	0,5
	
	
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	
	1
	0,5
	
	3,5


	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


Содержание учебного плана на август

	Содержание
	Дата проведения занятия
	Итого

	
	11
	13
	15
	18
	20
	22
	25
	27
	29
	

	Теоретические занятия
	1

	Воспитание нравственных и волевых качеств  спортсмена
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	
	
	

	Практические занятия
	17

	ОФП
	
	0,5
	0,5
	0,5
	
	0,5
	
	
	0,5
	2,5

	Развитие силы 
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие гибкости
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	Развитие ловкости
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	СФП
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	1
	
	5

	Развитие быстроты
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	

	Развитие выносливости
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	0,5
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1,5
	8,5

	Совершенствование техники бега на средние дистанции
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	

	Совершенствование прыжка с места
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	

	Подвижные, спортивные игры и другие  виды спорта
	0,5
	0,5
	
	
	
	
	
	
	
	1

	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Теоретические занятия - 10 часов
	№
	Тема
	Содержания 
	Часы

	1.
	Требования техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой
	Правила пользования спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во время занятий лёгкой атлетикой. Возможные травмы и их предупреждения.
	2

	2.
	История развития лёгкой атлетики
	Возникновение легкоатлетических упражнений. Лёгкая атлетика как  наиболее доступный для любого возраста вид спорта, имеющий прикладное значение. История развития легкой атлетики в  Древней  Греции.
	1

	3.
	Воспитание нравственных и волевых качеств  спортсмена 
	Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-этическое воспитание. Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям, Регуляция уровня эмоционального возбуждения
	2

	4.
	Необходимые сведения о строении и функциях организма
	Дать понятие об анатомическом строении тела человека: костная система, связочный аппарат, мышцы
	2

	5.
	Гигиенические знания, умения и навыки
	Личная и общественная гигиена (гигиенические требования к одежде, обуви, местам занятий: правила личной гигиены, режим дня, сна, отдыха; уход за телом, полостью рта: профилактика вредных привычек: правила поведения и безопасности при выполнении физических упражнений; основные правила закаливания
	1

	6.
	Требования к оборудованию, инвентарю и экипировке
	Экипировка легкоатлета. Оборудование для проведения тренировочных занятий. Инвентарь и оборудование  при проведении соревнований.
	1

	7.
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	Влияние физических упражнений на кровеносную, дыхательную, мышечную системы.
	1

	Итого
	10


Практические занятия - 240 часов
Общая физическая подготовка (ОФП) – 58 часов
Упражнение для развития силы:

1. Приседания – 3 подхода по 30 раз;

2. Отжимания – 3 подхода по 10 раз;

3. Подтягивание на перекладине – 3 подхода по 3 раза;

4. Поднимание туловища из положения лежа – 3 подхода по 10 раз.
Специальная сила:
1. Бег с высоким подниманием бедра – 3 подхода по 30 метров;

2. Захлест голени – 3 подхода по 30 метров;

3. Подскоки – 3 подхода по 30 метров.
Относительная сила:
1. Приседание на одной ноге – 3 подхода по 10 раз;

2. Поднимание ног из положения лежа – 3 подхода по 15 раз;

3. Поднимание и отпускание ног в висе – 3 подхода по 10 раз.
Абсолютная сила:
1. Наклоны туловища вперед с набивным мячом ( 2 кг) 2 подхода по 20 раз;

2. Выпрямление туловища с набивным мячом (2 кг), держа его в вытянутых вниз руках 2 подхода по 20 раз;

3. Приседания с с набивным мячом (2 кг) 2 подхода по 20 раз.
Взрывная сила:
1. Метание мяча (150 гр) – 3 подхода по 3 раза;

2. Бросок мяча вверх от груди - 15-30 раз;

3. В парах броски мяча из-за головы, от груди - 15-20 раз.
Силовая выносливость:
1. Бег прыжками с ноги на ногу – 3 подхода по 30 метров;

2. Бег отрезка 30-40 метров с ускорением - 5 раз;

3. Бег по прямой 60-80 метров с изменением темпа – 5 раз.
Развитие гибкости. 
Гибкость:
1. Наклоны – 3 подхода по 10 раз;

2. Сидя, ноги разведены в стороны, руки подняты вверх. Попеременные наклоны к правой и левой ноге, двумя руками касаясь стопы – 3 подхода по 10 раз;

3. Свободное размахивание ног вперед-назад – 3 подхода по 10 раз.
Развитие ловкости:

1. Подбрасывать и ловить мяч двумя руками – 3 подхода по 10 раз;

2. Подбрасывать мяч вверх из-под левой или правой ноги одной рукой и ловить его другой - 3 подхода по 10 раз;

3. Подбрасывайте мяч из-за спины одной рукой, а впереди ловите другой.
Специальная физическая подготовка (СФП) - 50 часов

Развитие быстроты. 
1. Бег со старта из различных положений - 5-6 раз по 10- 15 метров с интервалом в 1,0-1,5 минуты] х 3-4 серии через 2-3 минуты отдыха;

2. Бег с максимальной скоростью на 30-60 метров-  3-5 раз х 1-3 серии. Отдых до полного восстановления дыхания;

3. Бег с предельной скоростью с «ходу»: 10-30 метров с 30-метрового разбега;

4. Быстрый бег в парке или в лесу с уклонами и уходами от встречных веток кустов и деревьев. Дозировка: быстрый бег до 10 секунд с последующей ходьбой 1-2 минуты. Всего выполнить 3-4 серии;

5. Передвижения в различных стойках вперед-назад, или вправо-влево или вверх-вниз. Дозировка: 2-3 серии через 1-2 минуты отдыха;

6. Бег вверх по лестнице с максимальной частотой и скоростью - 10-20 м х 5-6 раз;

7. Однократные прыжки в длину с места, с подхода или с разбега - 5-6 прыжков х 2-4 серии;

8. Прыжки через равномерно расставленные легкоатлетические - 5-6 барьеров высотой 76-100 см х 5-10 раз;

9. Метание теннисного мяча в цель – 3 подхода по 3 раз;

10. Метание теннисного мяча на дальность – 3 подхода по 3 раза.
Развитие выносливости.
1. Прыжки на одной ноге, подтягивая бедра к груди – 3 подхода по 15 раз, 

2. 15 прыжков на каждой ноге – 2 подхода;

3. 10 прыжков из глубокого приседа – 2 – 3 раза;

4. челночный бег от лицевой линии до линии нападения и обратно броском с броском (падением) на грудь (спину) на линиях, без пауз отдыха – 5 падений; через 30 с.
Технико-тактическая подготовка – 80 часа

Техническая подготовка
Виды легкоатлетического бега делятся на гладкий бег, бег с препятствиями, бег по пересеченной местности (кросс) и имеют общие основы, хотя в каждом виде есть свои нюансы.
Характеристика техники бега
Бег, как и ходьба, относится к циклическим движениям, где цикл движения включает двойной шаг. Вместо периода двойной опоры в ходьбе, в беге имеется период полета. В беге можно выделить: а) период одиночной опоры; б) период полета; в) период переноса маховой ноги, который совпадает с периодом опоры. Быстрота, амплитуда движений, проявление больших мышечных усилий в беге зависят от скорости бега (чем выше скорость, тем выше значения перечисленных факторов).Период переноса маховой ноги (левой) и период опоры толчковой ноги (правой) совпадают по времени, затем наступает период полета, далее период переноса маховой ноги (правой) и период опоры толчковой ноги (левой), затем опять период полета. 

В беге, как и в ходьбе, руки и ноги выполняют согласованные перекрестные движения. Встречные перекрестные движения осей таза и плеч позволяют сохранить равновесие и противодействуют боковому развороту тела бегуна. В периоде опоры в беге, так же, как и в ходьбе, две фазы: 1) фаза амортизации; 2) фаза отталкивания. Фаза амортизации начинается с момента постановки ноги на опору и длится до момента вертикали, когда проекция ОЦМ находится над точкой опоры. В отличие от ходьбы в этой фазе происходит значительное снижение ОЦМ за счет разгибания в голеностопном суставе, сгибания в коленном суставе и наклона поперечной оси таза в сторону маховой ноги. Одновременно с этим происходит растягивание упругих компонентов (связки, сухожилия, фасции), участвующих в последующем отталкивании. За мгновение до соприкосновения с опорой (15–25 миллисекунд) мышцы, участвующие в фазе амортизации, уже становятся электрически активными, т. е. импульсы возбуждения приходят к мышце заранее, до опоры, и растягиваются напряженные мышцы. С момента вертикали до момента отрыва толчковой ноги от опоры длится фаза отталкивания. Она начинается с распрямления толчковой ноги в тазобедренном, коленном суставах и завершается сгибанием в голеностопном суставе. С начала фазы амортизации увеличивается сила давления на опору, которая продолжает увеличиваться и после прохождения вертикали до определенного момента за счет мышечных усилий, которые разгибают тазобедренный и коленный суставы. Сила реакции опоры также увеличивается, как и сила давления на опору, только они действуют диаметрально противоположно друг другу. Телу бегуна и его ОЦМ придается определенная скорость. Надо сказать, что в конце фазы отталкивания силы давления и реакции опоры уменьшаются (примерно после выпрямления ноги в коленном суставе), и мышцы, участвующие в сгибании голеностопного сустава, выполняют скоростную работу с меньшими усилиями, но с большей скоростью. Выглядит это так: сначала ягодичные мышцы более сильные, но менее скоростные, придают начальную скорость движению, затем мышцы передней поверхности бедра менее сильные, но более скоростные, придают ускорение телу, и в конце действуют более скоростные, но относительно слабые мышцы (икроножные). 

Скорость бега зависит как от длины шага, так и от частоты шагов. Оптимальное соотношение этих параметров характеризует ритм бега и рациональность техники бегуна. Чтобы увеличить скорость бега, необходимо, во-первых, работать над уменьшением времени опоры, т.е. при той же силе отталкивания уменьшить время отталкивания. Так как период опоры и период переноса связаны друг с другом, то уменьшение времени опоры вызовет и уменьшение времени переноса, и наоборот, т.е. быстрое сведение бедер и быстрый вынос бедра маховой ноги вперед уменьшат время переноса и, следовательно, помогут быстрее выполнить отталкивание за меньшее время. Быстрый «съем» толчковой ноги с опоры после отталкивания также убыстряет перенос ее вперед. Субъективное  ощущение, которое должно возникать при этом, такое, словно убираем ногу с раскаленного песка, чтобы не обжечься. Во-вторых, увеличение скорости бега происходит за счет уменьшения времени полета: 1) снижение вертикального колебания ОЦМ, т.е. приближение кривизны траектории к горизонтали; 2) активная постановка толчковой ноги в последней части периода полета, т.е. не ждать опору, а активно идти на сближение с ней. В то же время такая активная постановка ноги может способствовать ударному воздействию на тело бегуна в фазе амортизации –это негативный фактор. Поэтому нога должна ставиться быстро и в то же время мягко, пружинисто, за счет увеличения силы тяги мышц, противодействующей снижению ОЦМ. Техника движений рук в беге зависит от скорости бега. На коротких дистанциях, где задача бегуна развить максимальную скорость, амплитуда движений рук наибольшая, скорость движения рук совпадает с частотой беговых шагов. Частота движений рук и ног взаимосвязана между собой. Чтобы увеличить частоту беговых шагов, надо увеличить частоту движений рук. Руки, согнутые в локтевых суставах под углом 90°, движутся вперед и несколько вовнутрь, затем назад и несколько кнаружи. В беге на короткие дистанции движения рук приближаются к направлению движения бегуна. С уменьшением скорости бега амплитуда движений рук уменьшается, также несколько меняется и направление. При выносе руки вперед она больше приближается к срединной плоскости, а при движении назад больше отводится кнаружи. Наклон туловища также зависит от скорости бега. На коротких дистанциях при максимальной скорости наклон тела вперед наибольший, при беге на длинные дистанции наклон тела минимальный (до 5°). Надо помнить, что чрезмерный наклон туловища вперед, с одной стороны, помогает отталкиванию, но с другой –затрудняет вынос ноги вперед, уменьшая длину шага. Наклон туловища должен быть оптимальным и будет зависеть от скорости бега, дистанции и частей дистанции (стартовый разгон –бег с наклоном, с постепенным выпрямлением туловища; бег по дистанции –наклон оптимальный; финиширование –последние шаги выполняются с большим наклоном, чем при беге по дистанции.
Техника бега на короткие дистанции
Бег на короткие дистанции, или спринт, включает: бег на 60, 100, 200 и 400 м., а в последнее время, в связи с ростом мирового рекорда, и 800 м.

Для анализа техники спринтерского бега выделяют условно в нем:

1. старт;

2. стартовое ускорение;

3. бег по дистанции;

4. финиширование.
Старт и стартовое ускорение. В беге на короткие дистанции, согласно правилам соревнований, применяется низкий старт, используя при этом стартовые колодки (станки). В тренировочных целях и для начала разбега в прыжковых дисциплинах может применяться как высокий старт, так и старт с одной руки. Пространственно -временные и динамические характеристики стартовых положений и разгона являются предметом отдельного разговора, тем не менее, необходимо отметить, что спринтерский бег- это комплексное упражнение, а эффективное выполнение разгона во многом определяет качество и конечный результат всей спринтерской пробежки.
Бег по дистанции. Наклон туловища при беге по дистанции составляет примерно 10–15° по отношению к вертикали. В беге наклон изменяется: при отталкивании плечи несколько отводятся назад, тем самым уменьшая наклон, в полетной фазе наклон увеличивается. Стопы ставятся почти по одной линии. Нога ставится упруго, начиная с передней части стопы, на расстоянии 33–43 см от проекции точки тазобедренного сустава до дистальной точки стопы. В фазе амортизации происходит сгибание в тазобедренном и коленном суставах и разгибание в голеностопном, причем у квалифицированных спортсменов полного опускания на всю стопу не происходит. Угол сгибания в коленном суставе достигает 140–148° в момент наибольшей амортизации. В фазе отталкивания бегун энергично выносит маховую ногу вперед–вверх, причем выпрямление толчковой ноги происходит в тот момент, когда бедро маховой ноги поднято достаточно высоко, и начинается его торможение. Отталкивание завершается разгибанием опорной ноги. При визуальном наблюдении мы видим, что отрыв ноги от опоры осуществляется при выпрямленной ноге, но при рассмотрении кадров киносъемки с замедленной скоростью видно, что в момент отрыва ноги от грунта угол сгибания коленного сустава достигает 11162–173°, т.е. отрыв от грунта происходит не выпрямленной, а согнутой ногой. Это наблюдается в беге на короткие дистанции, когда скорость бега достаточно высока. В полетной фазе происходит активное, сверхбыстрое сведение бедер. После отталкивания нога по инерции движется несколько назад–вверх, быстрое выведение бедра маховой ноги заставляет голеностопный сустав двигаться вверх, приближаясь к ягодице. После вывода бедра маховой ноги вперед голень движется вперед–вниз, и «загребающим» движением нога ставится упруго на переднюю часть стопы. В спринтерском беге по прямой дистанции стопы ставятся прямо–вперед, излишний разворот стоп наружу ухудшает отталкивание. Длина шагов правой и левой ногами в беге зачастую неодинакова. В беге с меньшей, чем максимальная, скоростью –это не важно. В спринте, наоборот, очень важно добиться примерно равной длины шагов, а также ритмичного бега и равномерной скорости. Движения рук в спринтерском беге более быстрые и энергичные. Руки согнуты в локтевых суставах примерно под углом в 90 градусов. Кисти свободно, без напряжения, сжаты в кулак. Руки движутся разноименно: при движении вперед –рука движется несколько внутрь, при движении назад –немного наружу. Не рекомендуется выполнять движения рук с большим акцентом в стороны, так как это приводит к раскачиванию туловища. Энергичные движения руками не должны вызывать подъем плеч и сутулость –это первые признаки излишнего напряжения. Скованность в беге, нарушения в технике бега говорят о неумении бегуна расслаблять те группы мышц, которые в данный момент не принимают участия в работе. Необходимо учить бегать легко, свободно, без лишних движений и напряжений. Частота движений ногами и руками взаимосвязана, и порой бегуну для поддержания скорости бега достаточно чаще и активнее работать руками, чтобы заставить так же работать и ноги. Финиширование. Максимальную скорость невозможно сохранить до конца даже короткой дистанции. Примерно за 20–15 м до финиша скорость обычно снижается на 3–8 %. Суть финиширования как раз состоит в том, чтобы постараться поддержать максимальную скорость до конца дистанции или снизить влияние негативных факторов на нее. С наступлением утомления сила мышц, участвующих в отталкивании, снижается, уменьшается длина бегового шага, а значит, падает скорость. Для поддержания скорости необходимо увеличить частоту беговых шагов, а это можно сделать за счет движения рук, как мы уже говорили выше.
Финиширование. Бег на дистанции заканчивается в момент, когда бегун касается створа финиша, т.е. воображаемой вертикальной плоскости, проходящей через линию финиша. Чтобы быстрее ее коснуться, бегуны на последнем шаге делают резкий наклон туловища вперед с отведением рук назад. Этот способ называют «бросок грудью». Применяется и другой способ, когда бегун, наклонясь вперед, одновременно поворачивается к финишной ленточке боком, чтобы коснуться ее плечом. Эти два способа практически одинаковы. Они не увеличивают скорость бега, а ускоряют прикосновение бегуна к ленточке. Это важно, когда несколько бегунов финишируют вместе и победу можно вырвать только лишь таким движением. Фотофиниш определит бегуна, обладающего наиболее техничным финишированием. Для тех бегунов, которые не овладели еще техникой финиширования, рекомендуется пробегать финишную линию на полной скорости, не думая о броске на ленточку. Спринтерский бег –это бег с максимальной скоростью. Задача бегуна –как можно быстрее набрать эту скорость и как можно дольше ее сохранить. Существуют физиологические обоснования формирования скорости в спринтерском беге. Бегуны любой квалификации и возраста на 1-й секунде бега достигают 55% от максимума своей скорости, на 2-й –76%,на 3-й –91%, на 4-й –95%, на 5-й –99%, на 6-й –100%. Затем до 8-й секунды идет поддержание скорости, продолжительность этого поддержания зависит уже от квалификации бегуна. После 8-й секунды происходит неизбежное снижение скорости. 
Отличия техники бега по виражу. В беге на 200 и 400м, 800м имеются некоторые технические особенности, отличные от техники бега на60 и100 м. Спортсмены стартуют с виража и первую половину дистанции бегут по повороту дорожки. Колодки ставятся у внешнего края дорожки по касательной к изгибу внутренней линии дорожки, чтобы выполнять первый отрезок стартового разгона по прямой. Расположение стартовых колодок на повороте.

Бег по виражу выполняется на большой скорости, и, чтобы противостоять центробежной силе, бегуну необходимо увеличить наклон всего тела; чем выше скорость, тем больше наклон тела. Длина шага правой ноги несколько больше, чем длина шага левой ноги. Стопы ставятся немного влево. В момент прохождения вертикали угол сгибания правой ноги меньше, чем левой. Бежать необходимо близко к бровке, чтобы не увеличивать расстояние при беге по повороту. Работа рук при беге по повороту также отличается, чем при беге по прямой. Плечи немного повернуты влево, т.е. правое плечо несколько выдвинуто вперед. При движении назад левая рука больше приводится к оси позвоночника, правая рука при движении вперед приводится больше внутрь. Амплитуда движений левой руки несколько меньше, чем правой, значит, и скорость движений правой руки будет немного выше, чем скорость движений левой руки. Необходимо обратить внимание на выход с виража. Для этого бегун, примерно за 10–15 м до начала прямой дистанции, старается увеличить скорость за счет частоты движений ног. На этом отрезке происходит постепенное выпрямление туловища, т.е. уменьшение наклона влево. Это будет легче выполнить, если бегун несколько увеличит скорость бега, тогда увеличится центробежная сила, которая поможет выпрямиться туловищу. После выхода на прямую дорожку бегун должен переключиться на другой стиль бега, т.е. 2–3 шага выполняются свободно по инерции, затем увеличивается сила отталкивания, что приводит к увеличению длины шага. Таким образом, скорость бега по повороту достигается, в основном, за счет частоты шагов, а при беге по прямой –за счет длины шагов. В конце дистанции, естественно, скорость бега будет падать. Для поддержания скорости бега необходимо опять переключиться, повышая частоту движений.

Основные упражнения, направленные на увеличение длины шага:

1. Многоскоки на скорость;

2. «Бег на одной ноге» на скорость;

3. Прыжки в глубину с приземлением на переднюю часть стопы с последующим отталкиванием вперед или вверх;

4. Прыжки в длину;

5. Бег с «плоской на высокую стопу» (захват дорожки).

Основные технические ошибки бегунов на дистанции
Во время бега
Ошибка: Чрезмерный наклон туловища вперед или падающий бег.

Исправление ошибки: Согнуть больше руки в локтях. Поднять выше голову. Смотреть вперед на расстояние 10-15 м. Выше поднять бедро.

Ошибка: Отклонение туловища назад, напряженный бег.

Исправление ошибки: Голову опустить ниже.Расслабить плечи. Смотреть вперед, а не вверх.

Ошибка: Во время бега руки напряжены.

Исправление ошибки: Согнуть руки в локтях. «Снять» излишнее напряжении в спине.

Ошибка: Низкий подъем бедра. Натыкание на стопу.

Исправление ошибки: Держать за концы небольшую круглую палочку длиной 30-40 см во время бега, что позволит увидеть правильную работу своего бедра.

Перед постановкой взять стопу на себя.

Ошибка: Слишком высокий подъем бедра, вследствие чего бегун топчется на месте и мало продвигается вперед.

Исправление ошибки: Опустить голову и руки несколько вниз, смотреть вперед на дорожку (10-15 м перед сбой). Маховое движение направлять в вверх-вперед.

Ошибка: Развертывание носков стоп наружу. Подсад в бедре.

Исправление ошибки: Бежать по прямой линии, ставя носки внутрь. Полностью выпрямить толчковую ногу за собой.

Подводящие и обучающие упражнения, формирующие и корректирующие маховые и опорные фазы бега:

· бег с высоким подниманием бедра (около 90 градусов в тазобедренном суставе)

· в упоре от 5 до 15 секунд, в том числе с переключением: интенсивно/свободно/максимально. Возможно применение утяжелительных манжетов (0,5-1,5 кг.) для ног или резиновых амортизаторов.

· на месте от 5 до 20 сек.; беговой наклон туловища; темп от свободного до максимального; поддерживающая работа рук. Возможно применение утяжелительных манжетов (0,5-1,5 кг.) для рук и ног или резиновых амортизаторов.

· с продвижением от 20 до 100 м.; темп, нарастающий с удержанием достигнутого максимума; наклон туловища –беговой; стопа на опоре –на передней части, упруго. Голень в махе захлёстнута, стопа взята на себя.

· бег с круговым махом в фазе опускания и  постановки ноги («Колесо»)В первой фазе махового движения как в беге с высоким подниманием бедра, в фазе опускания бедра активное «загребающее» движение голени до постановки взятой на себя стопы на опору. С продвижением на оптимальной скорости от 20 до 50м.Бег с захлестом. Выполняется в беговом наклоне с акцентом на максимально полное и быстрое складывание (захлест) голени маховой ноги от 20 до 50м.Варьируется частота от оптимальной до максимальной.

· бег прыжками. Выполняется бег многоскоками с ноги на ногу для полного до отталкивания в опорной фазе. Контролируется «острая» постановка «заряженной» на себя стопы на опору близко к проекции ОЦМ (таза) на горизонталь утрированный наклон туловища. От 20 до 50 м. Выполняется бег скачками ( 2+2; 3+3; 5+5) с активной сменой толчковой ноги. Контролируется «загребающая» постановка взятой на себя стопы и упругая отработка опорной фазы. От 20 до 50 м. Выполняется продвижение «прокатом» толчковой стопы с пятки на носок с активным маховым движением вверх -вперед. Контролируется согласование (временное) опорной фазы и активной части махового движения. От 20 до 50 м.

· бег с хода. Выполняется на отрезке 20-30м. после интенсивного разгона (не менее 15 м.) Контролируется оптимальное положение корпуса (беговой наклон, положение таза) и темпо-ритмовая структура бега (частота и длина беговых шагов). Возможно применение визуальных отметок для корректировки длины шага (жен. 1,5-2,0м.; муж.1, 7-2,3м.) Выполняется по виражу (манеж или стадион) как бег с хода на отдельных частях виража (вход в вираж, вираж, выход из виража). Контролируется оптимальный наклон и нахождение на своей дорожке (желательно использование дорожек разной кривизны поворота в разных пробежках), а также «загребающий» и удлиненный мах правой ноги.

Обучающие упражнения, объединяющие и гармонизирующие все элементы спринтерского бега: старт, ускорение, бег по дистанции и финиширование. «Целостное» пробегание укороченных спринтерских дистанций: 30, 60, 80,100, 150, 200м. с различных видов старта и контролем времени. Возможны различные сочетания забегов (мужчины + женщины; более подготовленные + начинающие и т.д.) Бег с различными технико-тактическими заданиями. Например: старт –активно, дистанция –свободно, ускорение на финишном отрезке или старт и бег по виражу с большей частотой шагов, а на прямых отрезках удлинять шаг («раскатывать»).Бег на различные дистанции с переключениями скорости (длины и частоты шагов) по заданию: свободный старт, интенсивный набор скорости в середине дистанции, удержание скорости до финиша или резкие включения ускорений (5-6 беговых шагов) по ходу дистанции с переходом к свободному, «раскатистому» бегу. Свободные пробегания отрезков или целостной дистанции (60-300м) с отвлечением (переключением) внимания спортсмена от формы выполнения отдельных элементов бега, для автоматизации быстрого бега как целостного упражнения.
Основы техники прыжков в длину с места
Прыжок в длину с места - это сложное, локомоторное, ацикличное, симметричное движение, связанное с отталкиванием тела от опорной поверхности, подбрасыванием его вверх и последующим приземлением. 

Прыжок в длину с места имеет четыре фазы: первая - подготовительная, вторая - толчок, третья - полет и четвертая - приземление.
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Движения при прыжке обусловлены взаимодействием внешних и внутренних сил. Из внешних сил наибольшее значение имеют сила тяжести и сила реакции опоры, причем сила тяжести действует на протяжении всех фаз движения, а сила реакции опоры только в первой, второй и четвертой фазах.
ОЦТ тела при данном виде прыжка описывает параболу, траектория которой представляет собой равнодействующую двух сил: силы толчка и силы тяжести тела.

Сила толчка при прыжке в длину с места должна быть направлена примерно под углом 45° к горизонту (соответственно теоретическим расчетам в механике, так как движение тела в фазе свободного полета при прыжках можно рассматривать как движение любого тела, подброшенного под углом к горизонту).
В подготовительной фазе тело прыгуна находится в положении приседа. Под действием силы тяжести происходит сгибание в тазобедренном и коленном суставах, разгибание стоп. Туловище несколько наклонено вперед, руки разогнуты в локтевых суставах и отведены назад, пояс верхних конечностей опущен. Данное положение обеспечивается напряжением мышц, не одноименных движениям в суставах, а их антагонистами. Так, на нижней конечности напряжены разгибатели бедра, разгибатели голени и сгибатели стопы. Они выполняют уступающую работу и находятся в растянутом состоянии. Параллельно поставленные на всю подошвенную поверхность стопы увеличивают растяжение мышц. Отрыв пяточного отдела стопы уменьшает площадь опоры, ухудшает условия равновесия и не обеспечивает достаточного растягивания мышц.
Туловище и голову удерживают мышцы-разгибатели позвоночного столба, которые также выполняют уступающую работу и находятся в растянутом состоянии.

Положение рук в локтевых суставах обеспечивается напряжением разгибателей предплечья (трехглавой мышцы плеча), а в плечевых - разгибателей плеча (дельтовидной, широчайшей мышцей спины, подлопаточной и др.). Отведенные назад руки растягивают мышцы-сгибатели плеча (грудные мышцы, двуглавую, клювовидно-плечевую).

Положение приседа, опущенный пояс верхних конечностей понижают о. ц. т. тела и растягивают мышцы, обеспечивающие последующее отталкивание.
Во второй фазе происходит отталкивание одновременно двумя ногами. Параллельное расположение стоп обеспечивает более равномерную передачу силы отталкивания через таз к о.ц.т. тела и позволяет в большей мере использовать мышцы подошвенной поверхности стоп.
При отталкивании происходят сгибание в голено-стопном суставе, разгибание в коленном и тазобедренном суставам, выпрямление туловища и резкий взмах выпрямленных рук вверх, что способствует повышению о.ц.т. тела. Нижние конечности, туловище и верхние конечности образуют почти прямую линию, и сила отталкивания передается по костной основе к о.ц.т. тела.

Ведущими мышцами при отталкивании являются: сгибатели стопы (мышцы подошвенной поверхности стопы, задней и наружной поверхностей голени), разгибатели в коленном суставе (четырехглавая мышца бедра), разгибатели в тазобедренном суставе (главным образом большая ягодичная мышца), мышцы-разгибатели позвоночника (преимущественно мышца, выпрямляющая туловище), сгибатели в плечевом суставе (большая и малая грудные мышцы, передняя часть дельтовидной мышцы, клювовидно-плечевая и двуглавая мышцы плеча). Все эти мышцы выполняют преодолевающую работу. Для передачи силы отталкивания к ОЦТ тело прыгуна должно быть закреплено во всех соединениях, поэтому, хотя и на короткий промежуток времени, вместе с указанными мышцами напрягаются и их антагонисты.
Фаза полета не является пассивной, в ней необходимо максимально использовать траекторию полета, принять и сохранить определенное положение тела, которое не только не мешало бы движению, но и способствовало последующему приземлению.
В фазе полета нижние конечности выносят вперед. Для уменьшения их момента инерции происходят сгибание в коленных суставах и разгибание стоп, осуществляемые соответствующими группами мышц, выполняющих удерживающую работу. Вынесение ног вперед возможно благодаря напряжению мышц-сгибателей бедра (подвздошно-поясничной, прямой мышцы бедра, портняжной и гребешковой). Компенсаторно при этом назад и несколько вниз перемещается таз. Одновременно происходят движения рук (вначале вперед, затем вниз) и сгибание туловища. Движения рук обусловлены последовательным напряжением сгибателей и разгибателей плеча. В сгибании туловища принимают участие в основном мышцы живота (прямая и косые мышцы живота).
Во время приземления работают те же мышцы, что и в подготовительной фазе: сгибатели стопы, разгибатели в коленном и тазобедренном суставах. Они выполняют в начале фазы уступающую работу, а при переходе из приседа в вертикальное положение - преодолевающую. Уменьшение сотрясений при приземлении достигается благодаря амортизационным свойствам нижних конечностей (мениски, связки головки бедра и т.п.), специфическому их положению (согнуты в коленном и тазобедренном суставах), обусловленному уступающей работой мышц, наклоном туловища и деформацией грунта.
Что касается механизма внешнего дыхания, то в подготовительной фазе создаются благоприятные условия для выдоха, при отталкивании (в связи со взмахом рук вверх) - для вдоха, в полете дыхание обычно несколько задерживается, а при приземлении происходит выдох.
Подводящие упражнения для разучивания техники прыжка с места:
· прыжки вперед-вверх из полу приседа, руки на поясе.

· прыжки вперед-вверх с приземлением в полуприсед, руки вперед.

· прыжок из положения полуприседа, руки отведены назад, с приземлением в то же положение, руки вперед.

· выполнение маха полусогнутыми руками с резкой остановкой при положении локтей на уровне плечевого пояса.

· прыжки с места вверх с выполнением быстрого подседания и маха руками. 

· запрыгивание на препятствие высотой 30 см с активным махом рук в положение приседа.

· произвольный прыжок с места толчком обеих ног, с приземлением на две ноги.
· прыжки на левой, правой ноге, двух ногах на месте и с продвижением вперед;
· доставание высоко подвешенных предметов (мячей, флажков) в прыжке толчком обеими ногами с места;

· прыжки ноги вместе, ноги врозь («лягушка»);

· подпрыгивания в приседе;

· выпрыгивания из низкого приседа;

· прыжки на препятствия;

· напрыгивания и спрыгивания со скамейки;

· прыжки на двух и одной ноге через скамейку;

· многоскоки;

· прыжки по наклонной плоскости (в гору);

· прыжки по ступенькам на двух и одной ноге;

· прыжки через скакалку на левой, правой, двух ногах;

· приседания на двух, на одной ноге с отягощением и без него;

· ходьба в полуприседе;

· ходьба в приседе;

· ходьба выпадами;
· ходьба и бег по песку или вязкому грунту.
Тактическая подготовка
Спортивная тактика - искусство ведения борьбы с противником, ее главная задача - наиболее целесообразное использование физических и психических возможностей легкоатлета для победы над соперником, для достижения максимальных для себя результатов. Тактика необходима во всех видах легкой атлетики. Наибольшую роль она играет в спортивной ходьбе, беге на средние и длинные дистанции, а наименьшую -- там, где соревнования происходят без непосредственного контакта с противником (прыжки, метания). Тактическое искусство позволяет легкоатлету эффективнее использовать свою спортивную технику, физическую и морально-волевую подготовленность, свои знания и опыт в борьбе с разными соперниками в различных условиях. В целом тактическое мастерство должно основываться на богатом запасе знаний, умений, навыков, позволяющих точно выполнить задуманный план, а в случае отклонений быстро оценить ситуацию и найти наиболее эффективное решение.
Задачи тактической подготовки заключаются в следующем:

· изучение общих положений тактики;

· знание сущности и закономерностей спортивных состязаний, особенно в специализируемом виде легкой атлетики;

· изучение способов, средств, форм и видов тактики в своем виде;

· знание тактического опыта сильнейших спортсменов;

· практическое использование элементов, приемов, вариантов тактики в тренировочных занятиях, прикидках, соревнованиях («тактические учения»);

· определение сил противников, знание их тактической, физической, технической и волевой подготовленности, их умения вести соревновательную борьбу с учетом обстановки и других внешних условий. На основе этих задач спортсмен вместе с тренером разрабатывает план тактических действий к предстоящему соревнованию. После соревнований необходимо проанализировать эффективность тактики, сделать выводы на будущее. 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 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.
Подвижные, спортивные игры, и другие виды спорта - 32 часа
Спортивные игры
Рекомендуется также играть в футбол, водное поло, регби, волейбол, баскетбол, настольный теннис.  Правила спортивных игр могут изменяться в зависимости от конкретных задач занятия. Так, для более успешного развития быстроты и ловкости спортсмена целесообразно уменьшать размер площадки, увеличивать темп игры и время отдыха между укороченными таймами; для развития выносливости полезно увеличивать размер площадки, продолжительность таймов и игры в целом, уменьшать время, отводимое на отдых; для развития силы можно заменить легкий надувной мяч тяжелым — набивным, использовать определенные силовые приемы и т. д.
Подвижные игры и эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с преодолением полосы препятствий, переноской предметов, бросками и ловлей мячей.
Акробатические упражнения. Акробатические упражнения (группировки и перекаты в различных положениях; кувырки вперёд и назад; стойки на лопатках; голове и руках; соединение нескольких акробатических элементов в комбинации.
Плавание (проплывание отрезков разной длины, плавание с заданием)
Соревновательная деятельность - 16 часов
Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и совершенствования моральных, волевых качеств. В процессе обучения изучаются теоретические материалы по данному разделу программы.  

Участие обучающихся в соревнованиях: групповых, районных, городских, областных. 

По окончанию соревнований педагог проводит анализ прошедших встреч участников соревнований. Проводит объяснение и показ техники, учит находить ошибки и пути их исправления.  Выявляет положительные и отрицательные стороны участия в соревнованиях, причины неудач. 

Обучающиеся приобретают на занятиях, соревнованиях начальные навыки работы в качестве помощника тренера- преподавателя и судьи. 
Итоговая аттестация - 4 часа
Итоговая аттестация представляет собой форму оценки степени и уровня освоения обучающимися дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Лёгкая атлетика». 
Оценочные материалы
Челночный бег 3х10м., сек. Тест проводится на ровной дорожке, отмеряют 10 метровый участок, начало и конец, которого отмечают линей старта. За чертой два полукруга радиусом 50 см с центром на черте. На дальний круг за финишной чертой кладут кубик. Спортсмен становится за ближней чертой на стартовую линию и по команде «марш» начинает бежать в сторону финишной черты, берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней - финишной черте, пробегая ее.
Прыжок в длину с места, см- выполняется толчком двух ног от линии. Измерения дальности прыжка осуществляется рулеткой. Дается три попытки.
Подтягивание на высокой перекладине(мальчики-юноши), низкой перекладине(девочки-девушки) кол-во раз – выполняется из положения вис хватом, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подборок выше перекладины.
Бег 30м.(сек). Тест проводится на ровной дорожке. Бег выполняется с высокого старта. Учитывается время преодоления дистанции.
Поднимание туловища из положения лежа. Упражнение выполняется за 30 секунд. Ноги зафиксированы в голеностопном суставе, руки в замке за головой, грудью касаться коленей. Фиксируется количество раз.

	ЮНОШИ
	9-10 лет
	11-12 лет
	13-15 лет
	16-18 лет

	Контрольные нормативы/оценка 
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	О
Ф
П
	Челночный бег 3х10м(сек)
	9,8
	10,1
	10,4
	9,5
	9,8
	10,1
	9,3
	9,5
	9,8
	9,0
	9,3
	9,5

	
	Прыжок в длину с места(см)
	140
	130
	120
	170
	160
	150
	180
	170
	160
	200
	180
	170

	
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	4
	3
	1
	6
	4
	2
	8
	6
	4
	10
	8
	6

	
	Бег 30 м  (сек)
	5,7
	6,0
	6,6
	5,4
	6,0
	6,6
	5,1
	5,4
	5,8
	4,8
	5,1
	5,4

	
	Поднимание туловища из положения лежа (30сек)
	18
	15
	12
	20
	18
	15
	23
	20
	18
	26
	23
	20

	
	ДЕВУШКИ
	9-10 лет
	11-12 лет
	13-15 лет
	16-18 лет

	О

Ф

П
	Контрольные/оценка нормативы
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	Челночный бег 3х 10м(сек)
	9,8
	10,1
	10,4
	9,6
	9,8
	10,1
	9,4
	9,7
	9,9
	9,1
	9,4
	9,7

	
	Прыжок в длину с места(см)
	140
	130
	120
	160
	150
	140
	170
	160
	150
	180
	170
	160

	
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (кол-во раз)
	11
	9
	7
	14
	11
	9
	17
	14
	11
	19
	17
	14

	
	Бег 30 м  (сек)
	5,8
	6,0
	6,6
	5,5
	6,0
	6,2
	5,3
	5,5
	6,0
	5,1
	5,3
	5,5

	
	Поднимание туловища из положения лежа (30сек)
	18
	15
	12
	20
	18
	15
	23
	20
	18
	26
	23
	20


Планируемые результаты
Занятия расширяют диапазон двигательных способностей детей, облегчают в дальнейшем усвоение школьной программы по физической культуре.

Интенсивная работа большого количества мышц при выполнении движений предъявляет высокие требования к основным функциональным системам организма и в то же время оказывает на них тренирующее влияние.  Под воздействием движений улучшается функция сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укрепляется опорно-двигательный аппарат, регулируется деятельность нервной системы и ряда других физиологических процессов.

Разнообразие форм занятий дает возможность развивать и совершенствовать быстроту, ловкость, силу, выносливость, гибкость. Наряду с физическим развитием детей успешно решаются задачи нравственного, умственного и эстетического воспитания. В период обучения в оздоровительных группах у детей активно формируются нравственно волевые качества: целеустремленность, настойчивость, выдержка, смелость и др.
Результатом освоения дополнительной общеразвивающей программы «Лёгкая атлетика» является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:
В результате обучения по программе, учащиеся должны:
 знать:
1. историю развития лёгкой атлетики

2. правила соревнований в избранном виде спорта

3. основные гигиенические знания, умения и навыки

4. требования к оборудованию, инвентарю и экипировке

5. необходимые сведения о строении и функциях организма
 уметь:
1. применять правила техники безопасности на занятиях,

2. владеть основами гигиены, здорового образа жизни,

3. выполнять основные технические и тактические действия, предусмотренные программой,

4. применять изученные технические и тактические действия в соревновательных условиях.
Материально- техническое обеспечение программы
	Материально-техническое инвентарь оборудование
	Материально-техническое оснащение

	1
	Стенка гимнастическая- 3 шт.
	1
	Стадион с легкоатлетическими дорожками- 1 шт.

	2
	Скамья гимнастическая- 8 шт.
	2
	Зал игровой- 1 шт.

	3
	Секундомер- 1 шт.
	3
	Бассейн 25м- 1 шт.

	4
	Барьеры для бега (малые) – 12 шт.
	4
	Тренажёрный зал- 1 шт.

	5
	Мяч набивной (1кг) – 5 шт.
	5
	Футбольное поле-  1шт.

	6
	Мяч набивной (2 кг)- 5 шт.
	6
	Стадион для пляжных видов спорта- 1 шт.

	7
	Гантели разно весовые- 2 комп.
	
	

	8
	Ворота футбольные- 1 компл.
	
	

	9
	Мяч футбольный- 1 шт.
	
	

	10
	Флаг сигнальный- 1 комп.
	
	

	11
	Манишка- 20 шт.
	
	

	12
	Конус- 20 шт.
	
	

	13
	Мяч  для метания резиновый  140-150г- 10 шт.
	
	

	14
	Рулетка 20м- 1 шт.
	
	

	15
	Стартовые колодки- 4 ком.
	
	

	16
	Палочка эстафетная (набор 4 шт) – 2 ком.
	
	


Информационно-методические условия реализации Программы

Нормативные документы

1.Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

2.Приказ Министерства просвещения Российской Федерации № 196 от 09.11.2018г. «Об утверждении порядка организации  и осуществления образовательной деятельности по дополнительным  общеобразовательным программам»

3.Постановление от 04.07.2014г. об утверждении САНПИН 2.4.4.3172-14 «Санитарно- эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».

4.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Легкая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 16.11.2022г. № 996
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