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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 Дополнительная общеразвивающая программа для ДЮСШ по легкой атлетике составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г. № 273-ФЗ, Федеральным законом «О физической культуре и спорте в РФ», Приказом Министерства просвещения России «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» от 09.11.2018 г. № 196.  Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» утвержденным приказом Минспорта России от 20 августа 2019 г. № 673. 
Направленность программы - физкультурно-спортивная. Легкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов спорта входит в программу летних Олимпийских игр. 
В основе видов спорта легкой атлетики заложены естественные локомоторные движения человека, что объясняет доступность легкоатлетических упражнений и возможность варьировать тренировочную нагрузку. Занятия по легкой атлетике проводятся в любое время года не только на спортивных площадках, но и в естественных условиях, таким образом, обеспечивается всестороннее физическое развитие, укрепляется здоровье детей. 
Актуальность программы. Легкая атлетика – один из основных и наиболее массовых видов спорта. Занятия общедоступны благодаря разнообразию ее видов спорта. Занятия общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое время года. Бег в легкой атлетике занимает большое место как самостоятельный вид и как составная часть многих других видов легкой атлетике. Бег используется всеми легкоатлетами и представителями других видов спорта, как тренировочное средство для развития ряда физических качеств. Различные виды бега входят составной частью в каждое занятие не только по легкой атлетике, но и тренировочную и досуговую деятельность. Занятия легкой атлетикой способствуют положительному оздоровительному эффекту и повышению социального статуса учащегося. Данный вид спорта формирует слагаемые физической культуры: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, двигательные способности, знания и навыки в области физической культуры. 
Адресат программы 
Программа актуальна для всех интересующихся легкой атлетикой, для девушек и юношей в возрасте с 8 до 18 лет, не имеющих медицинских противопоказаний к занятиям легкой атлетикой.  
В группу зачисляются все желающие по заявлению законного представителя (родителя, опекуна). При зачислении в группу необходимо представить справку о состоянии здоровья с допуском (разрешение) к занятиям легкой атлетикой. Справка оформляется у участкового педиатра в поликлинике. Группа формируется составом не менее 16 человек и не более 30. Продолжительность учебного занятия 45 минут. Количество рекомендуемых часов указано в тематическом плане. Формы и режим занятий 
Форма организации детей на занятии: групповая. 
Форма проведения занятий: фронтальная (работа со всеми одновременно), групповая (разделение детей на группы для выполнения определённой работы). Продолжительность тренировок 2 академических часа 6 часов в неделю (3 раза в неделю по 2 часа каждое занятие). Расписание тренировок составляется администрацией по представлению тренера-преподавателя с учетом расписания занятий в общеобразовательной школе. 
По типу занятия могут быть комбинированными, практическими, тренировочными, теоретическими, диагностическими. 
Режим: занятия проводятся согласно утвержденного расписания образовательной организации, в которой реализуется данная программа. 
· возраст 8-18 лет; 
· 6 часов в неделю: - 42 недели в год; - 252 часа в год. 
Срок реализации программы: 1 год 
Цель программы: привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой посредством организованных занятий легкой атлетикой, возможность приобрести базовый минимум знаний, формирование у обучающихся устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового образа жизни через занятия спортом. 
Задачи: 
Обучающие: 
· сформировать базовые знания по истории развития легкой атлетики в России, в регионе, в районе; 
· раскрыть понятия, термины и определения легкой атлетики; 
· обучить приемам и методам контроля физической нагрузки; - научить правилам безопасности во время занятий легкой атлетикой. 
Развивающие: 
· развить общефизические и специальные качества бегуна на разные дистанции 
· развивать устойчивую позицию к регулярным занятиям физической культурой и спортом; 
· развивать средствами легкой атлетики индивидуальные способности обучающихся;  
· способствовать раскрытию средствами легкой атлетики спортивной одаренности и таланта обучающихся; 
· расширить функциональные возможности организма, через систему физкультурно-оздоровительных упражнений. 
Воспитательные: 
· воспитать волевые качества, формирующие спортивный дух и характер; 
· формировать потребность к ведению здорового образа жизни; 
· воспитать индивидуальные психические черты и особенности в общении и коллективном взаимодействии средствами и методами командно-игровой деятельности; 
· воспитать положительное отношение к занятиям физической культурой и желанию 
продолжить своё физическое совершенство в дальнейшем.
Ожидаемые результаты
В результате обучения по программе учащиеся должны  Знать:
1. Основные понятия, термины в легкой атлетике.
2. Историю развития избранного вида спорта. 
3. Основы правил соревнований в избранном виде спорта. 
Уметь: 
1. Применять правила безопасности на занятиях. 
2. Владеть основами гигиены.
3. Соблюдать режим дня. 
4. Владеть техникой выполнения легкоатлетических упражнений. 
Планируемые результаты. 
По итогам освоения программы у обучающихся будут сформированы следующие результаты:  Личностные результаты: 
- культура здорового образа жизни; 
- проявление интереса к систематическим занятиям легкой атлетикой; 
проявление положительных качеств в личности, успешная социализация; 
Метапредметные результаты: 
- активное проявление взаимопомощи и взаимовыручки; 
- проявление дисциплинированности; 
- владение эмоциями в случае успеха или поражения, в процессе соревнований. Предметные результаты: 
ознакомление и углубление знаний и умений в области физической культуры и спорта посредством легкой атлетики; 
демонстрация умений и навыков в технике и тактике легкоатлетических упражнений, умений применять их в соревновательной деятельности; 
повышение уровня специальной и общей физической подготовленности 
II. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ. 
Учебный план
Таблица № 1 
	Количество часов
	

	Всего
	Теория
	Практика

	252
	28
	224


Учебно-тематический план на 42 недель тренировочных занятий, ч.
Таблица  № 2 
	№   
	Вид подготовки
	Теория
	Практика
	Всего часов
	Форма аттестации, контроля

	1 
	Теоретическая подготовка
	5
	1
	6
	Беседа, тест

	1.1 
	Правила поведения и меры безопасности на занятиях легкой атлетикой. 
	1
	-
	1
	 

	1.2
	Техника безопасности. Причины травм и их профилактика.
	2
	-
	2
	 

	1.3
	Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий легкой атлетикой.  
Режим и питание. 
	1
	-
	1
	 

	1.4
	Простейшие правила проведения соревнований по легкой атлетике. 
	1
	-
	1
	 

	1.5
	История развития легкой атлетике в России, в регионе и в районе. 
	1
	-
	1
	 

	2.
	ОФП
	6
	113
	119
	Тестирование

	2.1
	Строевые упражнения.
	1
	14
	15
	

	2.2
	Упражнения на развитие силы.
	1
	18
	19
	

	2.3
	Упражнения на развитие выносливости.
	1
	18
	19
	

	2.4
	Упражнения на
развитие быстроты.
	1
	22
	23
	

	2.5
	Упражнения на развитие ловкости.
	1
	22
	23
	

	2.6
	Упражнения на развитие гибкости.
	1
	19
	20
	

	3
	СФП
	4
	50
	54
	Тестирование

	3.1
	Специальные упражнения для бегунов.
	1
	14
	15
	

	3.2
	Скоростно-силовая подготовка.
	1
	12
	13
	

	3.3
	Специальная выносливость.
	1
	12
	13
	

	3.4
	Специальная-сила.
	1
	12
	13
	

	4
	Избранный вид
	3
	46
	49
	Тестирование

	4.1
	Техническая подготовка.
	1
	20
	21
	

	4.2
	Тактическая подготовка.
	1
	18
	19
	

	4.3
	Участие в соревнованиях.
	1
	8
	9
	

	5
	Контрольные занятия
	1
	5
	6
	Аттестация (промежуточная, итоговая)

	
	ИТОГО:
	28
	224
	252
	

	
	Всего часов за год:
	252
	


Содержание учебного плана.

I. 
Теория 
Теория дается во время учебно-тренировочных занятий. 
1. Правила поведения и меры безопасности на занятиях легкой атлетикой.
Поведение на улице и в транспорте во время движения к месту занятий, соревнований. Выбор места проведения занятий и соревнований. Особенности организации занятий и правила поведения на них. Правила поведения на стадионе и в спортивном зале. Выбор места проведения занятий и соревнований согласно погодным условиям. Правила поведения во время соревнований. Правила использования инвентаря. 
2. Техника безопасности. Причины травм и их профилактика. 
Правила оказания доврачебной помощи при ушибах и растяжениях. Меры по предсказанию  и предотвращению травмоопасных ситуациях. 
3. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий легкой атлетикой. Режим и питание. 
Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви, спортивной форме. 
Гигиенические требования во время занятий.  
Значение правильного питания, правильный режим для спортсмена, значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена, как фактора сохранения и укрепления здоровья. 
Недопустимость употребления алкоголя, курения при занятиях. Способы и значения закаливания. 
4. Простейшие правила проведения соревнований по легкой атлетике. Положения о соревнованиях. Выбор мест для соревнований, подготовка трасс, оборудование страта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. Обязанности и права участников соревнований. Система зачета в соревнованиях.  
5. История развития легкой атлетике в России, в регионе и в районе. 
Возникновение, развитие и распространение бега. Краткие исторические сведения о возникновении бега и легкой атлетики, об олимпийских играх. Легкая атлетика в России, регионе и районе. Исторические сведения о зарождении бега и спортивной ходьбы, как видов бега. Основные этапы развития бега на средние, длинные дистанции. Задачи и перспективы дальнейшего развития бега. Уровень достижения бега в России. Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Выдающиеся легкоатлеты Пермского края. 
6. Режим и питание.  
II. Общая физическая подготовка направлена на общее развитие и укрепление организма. 
Строевые упражнения. 
Теория: правила поведения на занятии. Правила выполнения строевых упражнений.  
Практика: Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Ходьба в переменном темпе с различными движениями рук. Переход с ходьбы на бег и обратно. Бег с изменениями скорости движения. 
Упражнения для рук и плечевого пояс. Из различных исходных положений (основная стойка, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, вращения, махи, рывки руками как на месте, так и во время ходьбы и бега. 
Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде, подскоки на различных исходных положений ног; сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.  
Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; различные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; сочетания этих движений. 
Упражнения для всех групп мышц. Выполняются с короткой и длинной скакалкой, мячами, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, гимнастическими палками. 
Подвижные игры: «Снайпер», «Лапта», «Пионербол», «Пионербол с элементами волейбола», «Захват знамени», «Салки», «Зарница». 
Спортивные игры: «Футбол», «Лапта», «Баскетбол», «Волейбол». 
Упражнения на развитие силы (силовая подготовка). 
Теория: Установка задач на тренировку. Правила выполнения упражнений. Правила техники безопасности работы с грузом.  
Практика: Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса/ подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание  и опускание туловища, поднимание о пускание ног из различных исходных положений, упражнения с отягощениями/гантели, набивные мячи. Переноска и перекладывание груза. Упражнения на гимнастической стенке. 
Упражнения на развитие выносливости 
Теория: Установка задач на тренировку. Правила выполнения упражнений. Объяснение, исправление ошибок. 
Практика: Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время от 10 до 20 мин. Кросс на дистанции для девочек до 3 км, для мальчиков до 5 км. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время/ лыжи, ходьба. Подвижные спортивные игры. Упражнения на развитие быстроты 
Теория: Упражнения и задачи на тренировку. Правила выполнения упражнений. Правила игр. Объяснение, исправление ошибок. 
Практика: Виды бега на короткие дистанции от 20 до 100м, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени. Бег с более быстрым партнером. 
Подвижные и спортивные игры. Упражнения на развитие ловкости 
Теория: Правила выполнения упражнений. Правила подвижных и спортивных игр. Объяснение, исправление ошибок. 
Практика: Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений. Кувырки вперед назад, в стороны с места, с разбега и прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках, лопатках. Упражнение «Полоса препятствий» с различными кувырками, перемещениями, прыжками, с перелезаниями, метаниями и ловлей мячей. 
Выполнение упражнений из непривычного/ неудобного положения. Подвижные и спортивные игры. 
Упражнения на развитие гибкости 
Теория: Правила выполнения упражнений на развитие гибкости и роль растяжки в тренировочном процессе. Исправление ошибок. 
Практика: Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды/ степени подвижности в суставах, упражнений из других видов спорта (гимнастика). Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Мост, шпагат, наклоны, стретчинг. Наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов. Подтягивание колена к груди с последующим выпадом. 
III. Специальная физическая подготовка используется для целенаправленного развития физических качеств, которые определяют подготовленность спортсменов в избранном виде легкой атлетике. Специальные упражнения для бегунов: 
Теория: Правила выполнения упражнений. Исправление ошибок.  
Практика: Бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, движение руками - как при беге, беговые движения руками, лежа на спине и «стоя на лопатках», прыжковый бег, прыжки на одной и двух ногах и др.  
Скоростно-силовая подготовка- процесс воспитания и совершенствования способности учащегося выполнять упражнения, требующие проявления взрывной силы (способность проявлять наибольшую силу в наименьшее время). 
Теория: Значение и роль данных упражнений. Правила выполнения упражнений. Исправление ошибок.  
Практика: Прыжки в высоту через препятствия, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Бег и прыжки по лестнице верх и низ. Бег в гору, по мелководью, по песку с предельной интенсивностью, прыжки с разбега. 
Специальная-выносливость - способность эффективно выполнять спортивную работу, несмотря на возникшее утомление. 
Теория: Правила выполнения упражнений. Исправление ошибок.  
Практика: Ходьба. Обычная, с широким шагом. Ходьба в равномерном и различном темпе, с постепенным ускорением и понижением скорости с заданным интервалом. Ритмичная ходьба, ходьба с высоким подниманием бедра, с резким высоким подниманием на носок. 
Бег. Умеренный, равномерный с последующим увеличением темпа на дистанцию до 3 км. 
Специальная-сила- способность проявлять наибольшую силу в наименьшее время. 
Теория: Значение и роль данных упражнений. Правила выполнения упражнений. Исправление ошибок.  
Практика :Бег на короткие 60 м, 100м, 200м и средние дистанции 400 м на предельной скорости. Прыжки. Прыжки на каждой ноге поочередно определенное кол-во раз на носках, прыжки на 2х ногах. Многоскоки. 
IV. Избранный вид спорта – процесс обучения основан технике и тактике действий выбранного вида в легкой атлетике. Сущность обучения техники  состоит в том, что спортсмен разумно использует свои способности для решения двигательной задачи.  
Теория: Сущность обучения техническим действиям и тактическим приемам, в частности на спортивных соревнованиях. Правила выполнения упражнений, правила поведения и выполнения спортивных движений на спортивных играх и на соревнованиях. 
Практика: Совершенствование техники избранного вида легкой атлетики происходит тем успешнее, чем богаче запас двигательных навыков. Такой запас создается посредством широкого применения различных общеразвивающих и специальных упражнений, спортивных и подвижных игр, упражнений из других видов спорта. Часто используемая игровая практика по лапте, волейболу, баскетболу. Также, эстафетный бег, включающий 100, 150,200 и 400м. Тактика – рациональное использование средств, способов и форм ведения спортивной борьбы, для достижения поставленных целей. Тактика – подготовка и способ ведения борьбы на соревнованиях.  Участие в физкультурно-спортивных мероприятиях. 
V. Контрольные занятия. 
На протяжении всего периода обучения программы тренер-преподаватель ведет педагогическое наблюдение за правильностью выполнения упражнений. 
Теория: Правила выполнения тестов на физическую подготовку, на избранный вид. Практика:  
Контрольные тесты: промежуточная аттестация и итоговая аттестация, для выявления уровня усвоения программы за весь период обучения.  
III. Календарный учебный план-график
 Таблица № 3
Годовой план-график распределения учебного материала в учебном году
	Месяц
	Недели обучения
	Кол-во часов /из них на контроль
	Вид деятельности

	сентябрь
	1
	2-5
	6
	У

	
	2
	7-12
	6
	У

	
	3
	14-19
	6
	У

	
	4
	21-26
	6
	У

	
	5
	28-3
	6
	У

	октябрь
	6
	5-10
	6
	У

	
	7
	12-17
	6
	У

	
	8
	19-24
	6
	У

	
	9
	26-31
	6
	У

	ноябрь
	10
	2-7
	6
	У

	
	11
	9-14
	6
	У

	
	12
	16-21
	6
	У

	
	13
	23-28
	6
	У

	декабрь
	14
	30-5
	6
	У

	
	15
	7-12
	6
	У

	
	16
	14-19
	6
	У

	
	17
	21-26
	6
	У

	
	18
	28-2
	6
	У

	январь
	19
	4-9
	6
	У

	
	20
	11-16
	6
	У

	
	21
	18-23
	3+3
	У П

	
	22
	25-30
	6
	У

	февраль
	23
	1-6
	6
	У

	
	24
	8-13
	6
	У

	
	25
	15-20
	6
	У

	
	26
	22-27
	6
	У

	март
	27
	1-6
	6
	У

	
	28
	8-13
	6
	У

	
	29
	15-20
	6
	У

	
	30
	22-27
	6
	У

	
	31
	29-3
	6
	У

	апрель
	32
	5-10
	6
	У

	
	33
	12-17
	6
	У

	
	34
	19-24
	6
	У

	
	35
	26-1
	6
	У

	май
	36
	3-8
	6
	У

	
	37
	10-15
	6
	У

	
	38
	17-22
	3+3
	У И

	
	39
	24-31
	6
	У

	июнь
	40
	5-10
	6
	У

	июль
	41
	12-17
	6
	У

	август
	42
	19-24
	6
	У


Условные обозначения:  У - учебно-тренировочные занятия по расписанию,  
П - промежуточная аттестация, 
И - итоговая аттестация. 
IV. Условия реализации программы
Для успешной реализации Программы необходимо наличие материально-технической базы.  Наличие спортивного зала и спортивного инвентаря (мячи баскетбольные 8 шт., мячи волейбольные 6 шт., скакалки 2 шт., гимнастические маты 12 шт., секундомеры 2 шт., ракеты для метания 2 шт., теннисные мячи 9 шт.). 
Наличие необходимого количества комплектов исправленного инвентаря.  
Занятия проводятся на свежем воздухе, на стадионе, в плохую погоду и зимой–на физкультурно-спортивных объектах. 
Реализация образовательной программы обеспечивается педагогическими работниками (тренерами-преподавателями)  и другими работниками, имеющими соответствующее образование. 

V. 
ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И КОНТРОЛЯ 
В течение учебного года проводится контроль навыков и умений, используется метод педагогического наблюдения, для выявления личностных качеств обучающихся. 
 Таблица № 5 
	Показатели планируемых результатов (оцениваем ые параметры)
Критерии оценивания и отслеживания
	Формы и методы отслеживания
	Уровни усвоения 
(что необходимо знать и уметь для каждого уровня)

	
	
	Низкий 0-4 б.
	Средний 5-8 б.
	Высокий 9-12 б.

	Предметные результаты
	

	Теория 
Знание истории и возникновения и развития избранного вида спорта в России, регионе, округе. 
	тест
	Менее 50% верных ответов на вопросы.
	51-79% правильных ответов на вопросы.
	80-100% правильных ответов на вопросы.

	Знания значения физической культуры и спорта, ЗОЖ в развитии организма, знания о строении организма, функциональных возможностях органов и систем. 
	тест
	Менее 50% верных ответов на вопросы.
	51-79% правильных ответов на вопросы.
	80-100% правильных ответов на вопросы.

	Знания правит ТБ на занятиях и соревнованиях. 
	Наблюдения
	Соблюдение
ТБ только под контролем взрослого
	Соблюдение не всех правил ТБ только или только по напоминанию.
	Соблюдает все правила ТБ.

	Знание терминологии и теоретических основ построения учебно-тренировочного процесса. 
	Опрос,  наблюдение
	Не полный ответ, много ошибок. Избегает употреблять специальную терминологию.
	Полный ответ, но есть ошибки Сочетание специальной терминологии с бытовой.
	Полный ответ, без ошибок Употребляет специальные термины осознанно и в соответствии с
ссодержанием.


	Знание правил соревнований, судейской терминологии и жестов.
	Опрос
	Не полный ответ, много ошибок.
	Полный ответ, но есть ошибки.
	Полный ответ, без ошибок.

	Практика 
Уровень общей и специальной физической подготовленности. 
	Контрольные нормативы
	Выполняет упражнения не в полную силу, допускает технические ошибки. Количественн ый результат соответствует данному уровню.
	Выполняет упражнения не в полную силу, не соблюдается техника исполнения и дыхания. Количественный результат соответствует данному уровню.
	Выполняет упражнения  в полную силу, не соблюдая правильную технику исполнения и дыхания. Количественный результат соответствует данному уровню.


	Уровень технической подготовленности.  
	Контрольные нормативы, результаты соревнований.
	Слабо владеет базовыми движениями, техника исполнения не достаточно уверенная, не соответствует особенностям вида спорта, малая амплитуда движения. Количественн ый и качественный результат соответствует данному уровню.
	Владеет базовыми движениями, но не всегда точное исполнение, техника исполнения частично соответствует особенностям вида спорта, достаточная амплитуда движений. Количественный и качественный результат соответствует данному уровню.
	Владеет базовыми движениями, техника исполнения соответствует особенностям избранного вида спорта, движения амплитудные. Количественный и качественный результат соответствует данному уровню.

	Инструкторская и судейская практика. 
	Практическое судейство Самостоятельн ое проведения занятий, проведение мастер-классов.
	Применение жестов, терминологий, системы оценивания в судействе с грубыми ошибками. Субъективная судейская оценка. Неуверенное демонстрация материалов,
	Применение жестов, терминологий, системы оценивания в судействе с незначительными ошибками. Не всегда уверенное демонстрация материалов,  частичное соответствие
	Уверенное применение жестов, терминологий, системы оценивания в судействе. Объективное, аргументированн ое судейская оценка. Уверенная демонстрация материалов,


	
	
	несоответствие теоретического и 
практического материала, материал не понятен обучающимся. 
	теоретического и практического материала, не достаточная доступность и понятность материала для обучающихся. 
	соответствие теоретического и практического материала, доступность и понятность материала для обучающихся. 

	Метапредметные результаты 

	Мотивация к достижению высоких результатов. 
	наблюдения
	Не уверен в себе,
выраженные сомнения в конечном результате.
	Не достаточная уверенность в собственных силах, не всегда способен показать хороший результат.
	В значительной степени проявляется уверенность в себе. Выбор сложных заданий и желание их выполнить. Стремление довести начатое до конца.

	Умение 
взаимодействовать в коллективе. 
	Наблюдение, коллективное задание.
	Неумение и не желание находить общий язык с товарищами.
	Самостоятельной активности в достижении компромисса не проявляет, не соглашается с предложенными вариантами.
	Умение оказывать поддержку членам команды, умение идти на компромисс.

	Умение применять полученные навыки в соревновательной деятельности. 
	Наблюдение
	Не уверенно держится перед соперником,
боится участия в соревнованиях.
	Уверенно держится перед соперником, но не
всегда справляется с предстартовой лихорадкой/
апатией.
	Уверенно держится перед соперником.

	Потребность в саморазвитии и 
самосовершенствовании.
 
	Наблюдение  
	Нет стремления к поиску дополнительно й информации, проявление безразличия на занятиях 
	Переменное проявление интереса к занятиям, поиск дополнительной 
информации редко, вовлеченность в образовательный процесс недостаточная 
	Самостоятельный поиск к дополнительной информации, проявление интереса к занятиям, активное вовлечение в образовательный процесс. 

	Уважение к партнеру, самодисциплина. 
	Наблюдение 
	Не проявление уважения, нарушение дисциплины. 
	Уважение к некоторым партнерам, слабая самодисциплина. 
	Уважение, самоконтроль. 

	Личностные результаты 

	Потребность в саморазвитии и 
самосовершенствовании
 
	Наблюдение 
	Нет стремления к поиску дополнительно й информации, проявление безразличия на занятиях. 
	Переменное проявление интереса к занятиям, поиск дополнительной 
информации редко, вовлеченность в образовательный процесс недостаточная. 
	Самостоятельный поиск к дополнительной информации, проявление интереса к занятиям, активное вовлечение в образовательный процесс. 

	Уважение к партнеру, самодисциплина 
	Наблюдение 
	Не проявление уважения, нарушение дисциплины. 
	Уважение к некоторым партнерам, слабая самодисциплина. 
	Уважение, самоконтроль. 


Критерии оценивания:  
Высокий уровень – правильные ответы 81-100% 
Средний уровень - правильные ответы 51-80% 
Низкий уровень - правильные ответы менее, чем на 50 % вопросов. 
VI. Контрольно-измерительные материалы 
Тестирование по теоретической подготовке
Тест «теоретическая подготовка»
1. Лёгкая атлетика — 

 HYPERLINK "https://www.google.com/url?q=http://%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0&sa=D&ust=1461264006230000&usg=AFQjCNFeYSOhyK0iLbYfs2WkGficpNf8aQ" \h олимпийский вид спорта, включающий: 
1) бег, ходьбу, прыжки, метания. 
2) бег, плавание, прыжки 
3) художественную гимнастику, футбол. 
4) волейбол, баскетбол. 
2. Бег на короткие дистанции относится к: 
1) спринту. 
2) спортивным играм. 
3) тяжёлой атлетике. 
4) Бобслею. 
3. Считается, что этот человек основал Олимпийские игры после победы над царем Авгием. 
1) Аид 
2)  Посейдон 
3) Геракл 
4) Гермес 
4. Как называется комплекс жилых помещений для спортсменов, участников Олимпийских игр? 
1) Олимпийская деревня              
2) Спортивный городок 
3) Чемпионское село                     
4) Поляна рекордсменов 
5. Одним из основных физических качеств является: 
1) внимание 
2) работоспособность 
3) сила 
4) здоровье 
6. Какое физическое качество развивается при длительном беге в медленном темпе? 
   1) сила 
2) выносливость 
3) быстрота 
4) ловкость 
7. Укажите вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект в развитии гибкости: 
     1) тяжелая атлетика 
2) гимнастика 
3) современное пятиборье 
4) легкая атлетика 
8. Лучшие условия для развития ловкости создаются во время… 
1) подвижных и спортивных игр 
2) прыжков в высоту 
3) бега с максимальной скоростью 
4) занятий легкой атлетикой 
9. Назовите основные физические качества. 
1) координация, выносливость, гибкость, сила, быстрота 
2) ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость 
3) общая выносливость, силовая выносливость, быстрота, сила, ловкость 
4) общая выносливость, силовая выносливость, гибкость, быстрота, ловкость 
10. Где и в каком  году российские легкоатлеты дебютировали на Олимпийских играх? 
1) 1912г., Стокгольм           
2) 1956г., Мельбурн           
3) 1980г., Москва  
4) 2014г., Сочи 
11. В левой колонке  под цифрами перечислены советские и российские легкоатлеты, в различные годы становившиеся олимпийскими чемпионами. Справа под буквами – виды спорта и даты завоевания этого титула.  Соотнесите имя легкоатлета и вид, в котором было завоевано олимпийское золото. Результат занесите в таблицу. 
1. Исинбаева Елена                       А) прыжки в высоту  (2012г.)                                         
2. Лебедева Татьяна                      Б) толкание ядра  ((1972г.) 
3. Чижова Надежда                       В) спортивная ходьба, 50км (2012г.) 
4. Кирдяпкин Сергей                    Г) бег, 1500м, (1960г.) 
5. Болотников Петр                      Д) прыжки с шестом(2004г, 2008г) 
6. Ухов Иван                                 Е) прыжки в длину (2004г) 
	Исинбаева Е. 
	Лебедева Т. 
	Чижова Н. 
	Кирдяпкин С. 
	Болотников П. 
	Ухов И. 

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	
	
	
	


Тест «на знание организма и ЗОЖ» 
1. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направленный на 
а) развитие физических качеств людей; 
б) поддержание высокой работоспособности людей; 
в) подготовку к профессиональной деятельности; 
г) сохранение и улучшение здоровья людей. 
2. Дневник самоконтроля нужно вести для: 
а) отслеживания изменений в развитии своего организма; 
б) отчета  о проделанной работе перед учителем физической культуры; 
в) консультации с родителями по возникающим проблемам.
3. Назовите основные причины появления лишнего веса: 
а) пропуск уроков физической культуры; 
б) избыточное питание и недостаточная двигательная активность; 
в) избыток в пище жиров, углеводов, белков и слабые мышцы. 
4. С какой целью планируют режим дня? 
 а) с целью организации рационального режима питания; 
б) с целью четкой организации текущих дел, их выполнения в установленные сроки; 
в) с целью высвобождения времени на отдых и снятия нервных напряжений; 
г) с целью поддержания высокого уровня работоспособности организма. 
5. Что понимается под закаливанием 
а) купание в холодной воде и хождение босиком; 
б) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и подвижными играми; в) укрепление здоровья; 
г) приспособление организма к воздействию внешней среды. 
6. Первой ступенью закаливания организма является закаливание... 
а) водой. 
б) солнцем. 
в) воздухом. 
г) холодом. 
7. Главной причиной нарушения осанки является: 
а) привычка к определенным позам, 
б) отсутствие движений во время школьных уроков, 
в) ношение сумки-портфеля на одном плече. 
г) слабость мышц. 
8. Признаки, не характерные для правильной осанки: 
а) развернутые плечи, ровная спина, 
б) запрокинутая или опущенная голова, 
в) приподнятая грудь, 
г) через ухо, плечо, тазобедренный сустав и лодыжку можно провести прямую линию. 
9. Главная причина травматизма 
а) невнимательность 
б) нарушение дисциплины 
в) нарушение формы одежды 
10.Можно ли выполнять сложные двигательные действия без разминки 
а) нет 
б) можно, но осторожно 
в) можно 
Тестирование по физической подготовке
Проводятся два вида аттестации промежуточная и итоговая. После проведения диагностики оформляется протокол, что позволит проследить достижения обучающихся в динамике в течение прохождения всего курса. 
Условием эффективной подготовки обучающихся является система педагогического контроля, позволяющая корректировать содержание учебно-тренировочного процесса, оценивать действенность  применяемого комплекса средств и методов тренировки. Проведение контрольного этапа проводится в два этапа в декабре или январе и в мае или июне. Результаты тестирования заносятся в протокол. 
Промежуточная аттестация рассчитана на определение уровня подготовленности ребенка. Итоговая аттестация для определения способностей детей, зачисления их на начальный этап подготовки и индивидуального отбора на тренировочные этапы 
Нормативы по контрольным упражнениям для зачисления обучающихся и индивидуального отбора  
Таблица 6 
	№ 
п/п 
	Упражнения 
	Уровень 
освоения 
	Баллы 
	
	юноши 
	
	

	
	
	
	
	
	базовый уровень 
	
	углубленный уровень 

	
	
	
	
	1 год 
	2 год 
	3 год 
	4 год 
	5 год 
	6 год 
	1 год 

	1 
	Бег 30 м, с 
	высокий 
	5 
	5,8 
	5,4 
	5,0 
	4,8 
	4,7 
	4,6 
	4,5 

	
	
	средний 
	4 
	6,0 
	5,6 
	5,2 
	5,0 
	4,9 
	4,8 
	4,7 

	
	
	низкий 
	3 
	6,2 
	5,8 
	5,4 
	5,2 
	5,1 
	5,0 
	4,9 

	2 
	Бег 60 м, с 
	высокий 
	5 
	11,5 
	10,5 
	10,0 
	9,5 
	9,3 
	9,0 
	8,5 

	
	
	средний 
	4 
	11,7 
	10,7 
	10,2 
	9,7 
	9,5 
	9,2 
	8,5 

	
	
	низкий 
	3 
	11,9 
	10,9 
	10,4 
	9,9 
	9,7 
	9,4 
	8,8 

	3 
	Прыжок в длину с места, см 
	высокий 
	5 
	140 
	155 
	170 
	180 
	200 
	205 
	210 

	
	
	средний 
	4 
	135 
	150 
	165 
	175 
	195 
	200 
	200 

	
	
	низкий 
	3 
	130 
	145 
	160 
	170 
	190 
	195 
	195 

	4 
	Бег 500 м, мин.с. 
	высокий 
	5 
	2,30 
	2,20 
	2,10 
	2,00 
	1,50 
	1,40 
	1,40 

	
	
	средний 
	4 
	2,34 
	2,24 
	2,14 
	2,04 
	1,54 
	1,44 
	1,44 

	
	
	низкий 
	3 
	2,38 
	2,28 
	2,18 
	2,08 
	1,58 
	1,48 
	1,48 

	5 
	Бег 1000 м, мин.с. 
	высокий 
	5 
	5,20 
	5,00 
	4,40 
	4,10 
	3,50 
	3,20 
	3,00 

	
	
	средний 
	4 
	5,25 
	5,05 
	4,45 
	4,15 
	3,55 
	3,25 
	3,05 

	
	
	низкий 
	3 
	5,30 
	5,10 
	4,50 
	4,20 
	4,00 
	3,30 
	3,10 

	6 
	Тройной прыжок с места,см 
	высокий 
	5 
	
	
	
	520 
	540 
	560 
	570 

	
	
	средний 
	4 
	 
	 
	 
	515 
	535 
	555 
	565 

	
	
	низкий 
	3 
	 
	 
	 
	510 
	530 
	550 
	560 

	7 
	Бросок теннисного мяча, м 
	высокий 
	5 
	20 
	26 
	30 
	34 
	37 
	40 
	42 

	
	
	средний 
	4 
	18 
	22 
	28 
	32 
	35 
	48 
	40 

	
	
	низкий 
	3 
	16 
	20 
	26 
	30 
	33 
	46 
	38 


	№ 
п/п 
	Упражнения 
	Уровень 
освоения 
	Баллы 
	
	девушки 
	
	

	
	
	
	
	
	базовый уровень 
	
	углубленный уровень 

	
	
	
	
	1 год 
	2 год 
	3 год 
	4 год 
	5 год 
	6 год 
	1 год 

	1 
	Бег 30 м, с
 
	высокий 
	5 
	6,0 
	5,6 
	5,4 
	5,2 
	5,1 
	5,0 
	4,9 

	
	
	средний 
	4 
	6,2 
	5,8 
	5,6 
	5,4 
	5,3 
	5,2 
	5,1 

	
	
	низкий 
	3 
	6,4 
	6,0 
	5,8 
	5,6 
	5,5 
	5,4 
	5,3 

	2 
	Бег 60 м, с 
	высокий 
	5 
	11,8 
	11,0 
	10,3 
	10,2 
	10,0 
	9,8 
	9,6 

	
	
	средний 
	4 
	12,0 
	11,2 
	10,5 
	10,4 
	10,2 
	10,0 
	9,8 

	
	
	низкий 
	3 
	12,2 
	11,4 
	10,7 
	10,6 
	10,4 
	10,2 
	10,0 

	3 
	Прыжок в длину с места, см 
	высокий 
	5 
	130 
	145 
	160 
	175 
	190 
	195 
	200 

	
	
	средний 
	4 
	125 
	140 
	155 
	170 
	185 
	190 
	195 

	
	
	низкий 
	3 
	120 
	135 
	150 
	165 
	180 
	185 
	190 

	4 
	Бег 500 м, мин.с. 
	высокий 
	5 
	2,40 
	2,25 
	2,20 
	2,10 
	2,05 
	2,00 
	1,50 

	
	
	средний 
	4 
	2,45 
	2,30 
	2,25 
	2,15 
	2,10 
	2,05 
	1,55 

	
	
	низкий 
	3 
	2,50 
	2,40 
	2,30 
	2,20 
	2,15 
	2,10 
	2,00 

	5 
	Бег 1000 м, мин.с. 
	высокий 
	5 
	5,30 
	5,10 
	5,00 
	4,50 
	4,30 
	4,20 
	4,10 

	
	
	средний 
	4 
	5,35 
	5,15 
	5,05 
	4,55 
	4,35 
	4,25 
	4,15 

	
	
	низкий 
	3 
	5,40 
	5,20 
	5,10 
	5,00 
	4,40 
	4,30 
	4,20 

	6 
	Тройной прыжок с места,см 
	высокий 
	5 
	
	
	
	500 
	520 
	530 
	540 

	
	
	средний 
	4 
	 
	 
	 
	4,95 
	510 
	520 
	530 

	
	
	низкий 
	3 
	 
	 
	 
	4,80 
	500 
	510 
	520 

	7 
	Бросок теннисного мяча, м 
	высокий 
	5 
	16 
	18 
	20 
	24 
	27 
	30 
	32 

	
	
	средний 
	4 
	14 
	16 
	18 
	22 
	25 
	27 
	30 

	
	
	низкий 
	3 
	12 
	14 
	16 
	20 
	23 
	25 
	27 


Контрольно-измерительные материалы
1. Бег на 30 м, 60 м. выполняется на дорожке стадиона (зимой в спортивном зале) в спортивной обуви без шипов, одна попытка. В забеге участвуют не более двух обучающихся, фиксируется время с точностью до десятой доли секунды; 
2. Прыжок в длину с места. И. п. у стартовой линии ноги параллельно, взмах двумя руками, толчок двумя ногами, приземление одновременно на две ноги. Измерение стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, три попытки, фиксируется лучший результат в сантиметрах; 
3. Бег на 500 м, 1000м. на стадионе (зимой в спортивном зале, манеже). Фиксируется время с точностью до 0,1 сек. 
4. Тройной прыжок в длину. Отталкивание с двух ног выполняется как в прыжке с места. После отталкивания прыгун выносит одну ногу вперед, сгибая ее в коленном суставе, голень направлена вниз или чуть вперед, другая нога задерживается сзади, чуть согнутая в коленном суставе (полет «в шаге»). Далее прыгун «загребающей» постановкой ставит находящуюся впереди ногу на грунт (сверху-вниз под себя), одновременно расположенная сзади нога активным маховым движением выводится вперед, помогая выполнить отталкивание. После отталкивания осуществляется полет в шаге, активная постановка на опору другой ноги, амортизация и последующее отталкивание. В третьем шаге прыгун к маховой ноге подтягивает толчковую ногу, сгибая ее в коленном суставе, и, приближая колени к груди, выполняет приземление на две ноги.  
5. Метание теннисного мяча. И.п. правая нога отставлена назад, на носок, туловище повернуто грудью в сторону метания, правая рука согнута в локте, локоть опущен, кисть с мячом на уровне лица. Из исходного положения правую руку отвести в сторону, туловище повернуть направо, правую ногу слегка согнуть в колене, туловище наклонить вправо. Затем пронося правую руку сверху над плечом, перейти в положение «натянутого лука» и выполнить финальное усилие броска активным захлестом кисти руки. Во время финального усилия туловище. И ноги выпрямляются. После броска левая нога сгибается в колене, туловище наклоняется вперед, левая рука отводится назад. А правая свободно продолжает двигаться вперед-вниз. 
VII. Методическое обеспечение программы
Тренер-преподаватель должен готовиться к учебно-тренировочным занятиям в соответствие с темой занятия, подбирать дидактический материал. Для успешной реализации данной программы требуется наличие спортивного зала с раздевалками и душевыми, стадиона, спортивного инвентаря.  
Обеспечение программы осуществляется:  
1. Дидактическими материалами (правила судейства, учебные пособия) 
2.Методческие рекомендации (инструкции по охране труда, словесные, наглядные, практические, индуктивные материалы). 
Примерная схема расположения материалов в комплексных занятиях:  
· подготовительная часть (общеразвивающие упражнения). 
· основная часть (изучение избранного вида спорта). 
· заключительная часть. 
Таблица № 7 
	№ 
	Название раздела
	Форма занятий
	Приемы и методы
	Дидактический материал
	Формы контроля
	Техническое оснащение

	1 
	Теоретическая подготовка 
	групповая 
	Рассказ, беседа, показ, объяснения 
	Стенды, фото, учебные пособия 
	Беседы, опрос, анкетирование 
	Компьютер 

	2 
	ОФП 
	групповая 
	Показ, рассказ 
	Учебные пособия 
	Тестирование 
	Спортивный инвентарь, оборудование 

	3 
	СФП 
	групповая 
	Практические занятия  
	Учебные пособия 
	Тестирование 
	Спортивный инвентарь, оборудование 

	4 
	Избранный вид спорта 
	групповая 
	Физкультурно-спортивные мероприятия, эстафеты. 
	Учебные пособия 
	Тестирование наблюдение 
	Спортивный инвентарь, оборудование 
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Приложение № 1   
ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ
Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организма спортсмена к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе. 
1.ОБЩИЕ ТЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 
Занятия по легкой атлетике проводятся на оборудованных для этого спортивных площадках и спортзалах, манежах. 
К занятию допускаются спортсмены: отнесённые по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинским группам; 
прошедшие инструктаж по мерам безопасности; 
имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий. 
Обувь должна быть на подошве, исключающей скольжение, плотно облегать ногу и не затруднять кровообращение. При сильном ветре, пониженной температуре и повышенной влажности одежда должна соответствовать погодным условиям. 
Учащийся должен:  бережно относится к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по назначению; 
не оставлять без присмотра спортивный инвентарь и метаний, в том числе инвентарь, который не используется в данный момент на занятии 
быть внимательным при перемещениях по стадиону; 
знать и выполнять настоящую инструкцию; 
за несоблюдение мер безопасности спортсмен может быть не допущен или отстранен от участия в учебном процессе. 
2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 
Учащийся должен: 
переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь; 
снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (часы, висячие сережки и т. д.); 
убрать из карманов спортивной формы, колющиеся и другие посторонние предметы; 
под руководством учителя подготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятий; 
убрать в безопасное место инвентарь, который не будет использоваться на занятии; 
под руководством учителя инвентарь, необходимый для проведения занятий, переносить к месту занятий в специальных приспособлениях; 
не переносить к месту занятий лопаты и грабли острием и зубьями вверх; 
по распоряжению учителя убрать посторонние предметы с беговой дорожки, ямы для прыжков и т. д.; 
по команде учителя встать в строй для общего построения. 
3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 
БЕГ 
Учащийся должен: 
 при групповом старте на короткие дистанции бежать по своей дорожке; 
во время бега смотреть на свою дорожку; 
после выполнения беговых упражнений пробегать по инерции 5-15 м, чтобы бегущий сзади имел возможность закончить упражнение; 
возвращаться на старт по крайней дорожке, при старте на дистанции не ставить подножки, не задерживать соперников руками; 
в беге на длинные дистанции обгонять бегущих с правой стороны; 
при беге по пересеченной местности выполнять задание по трассе или маршруту, обозначенному учителем; 
выполнять разминочный бег по крайней дорожке. 
ПРЫЖКИ 
Песок в яме для приземления должен быть влажным, хорошо взрыхленным, а его поверхность должна находиться на одном уровне с поверхностью дорожки для разбега. Перед выполнением прыжков необходимо убрать из ямы грабли, лопаты и другие посторонние предметы. 
Техника прыжка должна соответствовать учебной программе и обеспечить приземление учащегося на ноги. 
Учащийся должен: 
грабли класть зубьями вниз; 
не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте; 
выполнять прыжки, когда учитель дал разрешение и в яме никого нет; 
выполнять прыжки поочередно, не перебегать дорожку для разбега во время выполнения попытки другим учащимся; 
после выполнения прыжка быстро освободить прыжковую яму и вернутся на свое место для выполнения следующей попытки с правой или левой стороны дорожки для разбега. 
МЕТАНИЯ  
 

Учащийся должен: 
перед метанием убедиться, что в направлении броска никого нет; 
осуществлять выпуск снаряда способом, исключающим срыв; 
при групповом метании стоять с левой стороны от метающего; 
в сырую погоду насухо вытирать руки и снаряд; 
находясь вблизи зоны метания, следить за тем, чтобы выполняющий бросок был в поле зрения, не поворачиваться к нему спиной, не пересекать зону метаний бегом или прыжками; 
после броска идти за снарядом только с разрешения учителя, не производить произвольных метаний; 
при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке снаряда от земли. Не передавайте снаряд друг другу броском. Не метайте снаряд в не оборудованных для этого местах. 
 4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ 
Учащийся должен: 
при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность учителя физкультуры; 
с помощью учителя оказать травмированному первую медицинскую помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»; 
при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством учителя покинуть место проведения занятия через запасные выходы согласно плану эвакуации; 
по распоряжению учителя поставить в известность администрацию учебного заведения и сообщить о пожаре в пожарную часть. 
5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ 
под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его  хранения; 
организованно покинуть место проведения занятия; 
переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь; 
вымыть с мылом руки. 
