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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Данная программа направлена на создание условий для физического воспитания и развития детей, организацию содержательного досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
В настоящее время легкая атлетика является одним из основных видов спорта. Вовлечение в занятие легкой атлетикой большого числа детей содействует укреплению их физического здоровья, формированию полноценного крепкого и здорового подрастающего поколения.
Актуальность занятий легкой атлетикой обусловлена общественной потребностью развития здорового поколения. Гиподинамия — болезнь малоподвижного образа жизни, весьма распространенное состояние в современном мире. У детей гиподинамия возникает из-за неправильной организации учебно-воспитательного процесса: игнорирования физического и трудового воспитания, перегрузки учебными занятиями, отсутствия увлечений спортом и свободного времени. Малоподвижный образ жизни рано или поздно пагубно сказывается на здоровье детей. Занятия лёгкой атлетикой дают человеку возможность двигательной активности в самом широком смысле этого слова. 

Разнообразие легкоатлетических упражнений и широкие возможности варьировать нагрузку в беге, прыжках и метаниях позволяют успешно использовать эти упражнения для занятий детей и подростков разного возраста и разной степени подготовленности.

Данная программа является программой физкультурно-спортивной направленности.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:

- групповые учебно-тренировочные занятия;

- теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов по спортивной тематике и др.);

- контрольные испытания;

- соревнования.

Дополнительные формы учебно-тренировочного процесса:

- знакомство со спортивными и подвижными играми;

- участие в спортивно-массовых мероприятиях (эстафеты, игры, конкурсы, викторины и др.).

Формы промежуточной аттестация обучающихся:

- прохождение практических контрольных испытаний по общей и специальной физической подготовке; 

- участие в соревнованиях.

Цель данной программы — массовое привлечение детей и подростков к занятиям легкой атлетикой.
Образовательные задачи:
· обучение основам техники видов легкой атлетики и широкому кругу двигательных навыков;

· достижение спортивных результатов в соответствии с индивидуальными  способностями;

· обучение осознанному овладению движениями, развитию самоконтроля и самооценки при выполнении физических упражнений.
Воспитательные задачи:
· формирование устойчивого интереса и мотивации к занятиям легкой атлетикой и здоровому образу жизни;

· воспитание сознательности, организованности, дисциплинированности, становление спортивного характера;

· воспитание доброжелательного отношения со сверстниками в совместной двигательной деятельности;

· побуждение к проявлению настойчивости при достижении конечного результата, стремлению  качественного выполнения движений;

· формирование положительного отношения к спортивной деятельности и умению трудиться.

Развивающие задачи:
· развитие физических качеств (выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей);

· укрепление здоровья обучающихся;

· развитие творческих способностей детей, духовного, нравственного и физического совершенствования.
Условия реализации программы

Срок обучения по программе составляет 44 недели учебно-тренировочных занятий непосредственно в условиях ДЮСШ. Количество часов в неделю - 6 часов (3 раза в неделю по 2 часа в день). Общее количество часов по программе — 264 часов. Срок обучения по программе составляет 1 год. Форма обучения очная; индивидуальная, групповая. Нормативная наполняемость обучающихся в группе от 15 до 30 человек.

Возрастная категория детей - 6-18 лет. К тренировочному процессу допускаются все желающие указанного выше возраста и при наличии медицинской справки, подтверждающей отсутствие противопоказаний. 

Формирование групп на спортивно-оздоровительном этапе:

Спортивно-оздоровительный этап является первым звеном в системе многолетней подготовки юных спортсменов. Спортивно – оздоровительный этап реализуется в спортивно – оздоровительных группах и может длиться от одного года до нескольких лет. 

Программа предусматривает физкультурно-оздоровительную и воспитательную работу, направленную на разностороннюю физическую подготовку и знакомство с основами техники видов легкой атлетики; а также систематическое проведение практических и теоретических занятий; выполнение контрольных упражнений (нормативов); участие в соревнованиях и организации проведения контрольных игр; просмотр учебных фильмов, видеозаписей соревнований квалифицированных спортсменов.

Основные показатели выполнения программных требований

на спортивно-оздоровительном этапе

- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся;

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

Режим тренировочной работы

	Группа
	Минимальный возраст для зачисления (лет)
	Минимальная наполняемость 

групп (человек)
	Максимальное кол-во учебных часов в неделю

	Спортивно-оздоровительная
	6
	15
	6


Ожидаемые результаты и способы их проверки

По итогам обучения по программе обучающиеся:

Должны знать:

· Виды легкой атлетики;

· Технику видов легкой атлетики;

· Подготовку места для соревнований, оформление старта и финиша;

· Правила поведения на соревнованиях;

· Требования техники безопасности и правила личной гигиены, самоконтроль.

Должны уметь:
· Овладеть навыками выполнения упражнений в видах:

- бег на короткие, средние и длинные дистанции,

- эстафетный бег,

- прыжки в длину,

- прыжки в высоту,

- толкание ядра,

· Выполнять контрольные упражнения.
· Составлять режим дня и руководствоваться им.
Формы подведения итогов:

1. Участие в школьных соревнованиях.

2. Сдача контрольных упражнений по общей физической подготовке.

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
 Годовой учебный план охватывает 44 недели учебно-тренировочных занятий непосредственно в условиях ДЮСШ. 
	Предметная область
	Кол-во теоретических часов
	Кол-во практических часов
	Общее 

кол-во часов

	Теоретическая подготовка. Техника безопасности на занятиях 
	12
	-
	12

	Общая физическая подготовка
	-
	91
	91

	Специальная физическая подготовка
	-
	52
	52

	Техническая подготовка
	-
	51
	51

	Спортивные и подвижные игры
	-
	50
	50

	Участие в соревнованиях, 

контрольные испытания
	-
	8
	8

	Всего часов
	12
	252
	264 


Календарный учебный график

	Дата начала занятий
	Дата окончания
	Кол-во учебных недель
	Кол-во часов в год
	Место проведения
	Режим занятий

	01.09
	20.07
	44
	264
	МУ ДО ДЮСШ
	3 раза в неделю по 2 часа 


3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Методы и формы обучения

С целью повышения интереса занимающихся к занятиям физкультурой и спортом и более успешного решения поставленных задач необходимо использовать разнообразные формы и методы проведения занятий: словесные методы (объяснение, рассказ, указания); наглядные методы (показ, демонстрация упражнений, наглядных пособий, видеоматериалов); практические методы (метод упражнений, игровой, соревновательный).

Формы обучения: индивидуальная, групповая.

Организация тренировочного процесса
Программа предусматривает регулярное проведение практических и теоретических занятий; выполнение контрольных упражнений, участие в соревнованиях. Тренировочное занятие – это систематический процесс, целью которого является совершенствование физической формы юного спортсмена.

Занятия последовательны и спланированы с помощью стандартных приемов и средств для поддержания хорошей физической формы и приобретения навыков, с регулярным мониторингом. Соревнования могут проводиться в любое время, тренировки не строятся в зависимости от них. Широко используется игровой метод. Игру отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы играть, а мной была выбран волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять направление и скорость движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью. Эмоциональные напряжения, испытываемые во время игры, вызывают в организме занимающихся высокие сдвиги в деятельности сердечно - сосудистой и дыхательной систем. Качественные изменения происходят и в двигательном аппарате. Прыжки при передачах мяча, нападающих ударах и блокировании укрепляют костную систему, суставы становятся более подвижными, повышается сила и эластичность мышц.

  Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве.

 Игра развивает также мгновенную реакцию на зрительные и слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способность к быстрым чередованиям напряжений и расслаблений мыши. Небольшой объем статических усилий и нагрузок в игре благотворно влияет на рост юных спортсменов. Обучение содержанию программного материала построено на основе общих методических положений;

Тренировочные занятия — это основной строительный материал тренера. Во время тренировки осваиваются навыки, совершенствуется спортивная форма и повышается физическая подготовленность, развивается уверенность спортсмена. В легкой атлетике тренировочные занятия обычно состоят из нескольких частей - от разминки в начале и до возможности остыть в конце. Каждая тренировка должна содержать следующие последовательные этапы: подготовительная часть (разминка), основная часть (формирование навыков и физическая подготовка) и заключительная часть (заминка).
Разминка
Разминка начинается медленно и постепенно вовлекает все мышцы и части тела в упражнение, которое умственно и физически готовит спортсмена к выполнению последующих заданий. Все упражнения должны быть такими, которые спортсмен может выполнить хорошо. Разминка – не время для обучения новым навыкам, хотя можно высказать свою реакцию.
Основная часть

Навыки: Эта часть занятия начинается с освоенных навыков, а затем происходит переход к освоению новых или неизвестных навыков. Спортсменам нужно практиковать навыки; им предлагается возможность попробовать использовать эти новые навыки в обстановке, близкой к соревнованиям. Если новые навыки не вводятся а основной целью занятия является поддержание хорошей формы, то можно сразу от разминки переходить к физической подготовке.
Физическая подготовка: Здесь спортсмен занимается совершенствованием физической формы с учетом конкретных нужд в плане развития спортсмена. Это могут быть бег, прыжки, метания, работа с отягощениями и другие виды работы «на сопротивление».
Заключительная часть
В этой части занятия постепенно снижаются температура тела и пульс. Если все сделано правильно, то это будет первым шагом к восстановлению и адаптации к тому, что было выполнено в ходе тренировки. В конце занятия происходит оценка прошедшей тренировки.
Такая последовательность действий на протяжении тренировки позволяет постепенно наращивать физическую нагрузку и переходить от:
· медленного к быстрому

· простого к сложному

· известного к неизвестному

· общего к специфическому

· старта к финишу.

Требования по технике безопасности на тренировочных занятиях 
по лёгкой атлетике
Занятия по легкой атлетике проводятся на оборудованных для этого спортивных площадках и в спортзале.
К занятиям допускаются обучающиеся:

· отнесенные по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинским группам;

· прошедшие инструктаж по мерам безопасности;

· имеющие чистую спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий. 
Обучающиеся должны:
· бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по назначению;

· не оставлять без присмотра спортинвентарь для прыжков и метаний, в том числе инвентарь, который не используется в данный момент на уроке;

· быть внимательным при перемещениях по стадиону;

· знать и выполнять настоящую инструкцию.

· За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от участия в учебном процессе.
Требования безопасности перед началом занятий

Обучающиеся должны:
· 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;

· начинать занятие организованно;

· 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.
Требования безопасности во время занятий
Обучающиеся должны:

· Соблюдать правила техники безопасности, соответствующие тому виду упражнений, которые изучается на занятии.

· Учащиеся во время урока должны быть корректны и вежливы и соблюдать правила хорошего тона по отношению к тренеру и товарищам.

·  Запрещается выходить из спортивного зала во время занятий без разрешения тренера.
· Запрещается жевать жевательную резинку на тренировках, входить в зал с продуктами питания.
· Мобильным телефоном можно пользоваться только с разрешения педагога.

· Учащиеся обязаны выполнять только те упражнения, которые разрешил выполнять тренер.

· Запрещается самостоятельно брать спортивный инвентарь, находящийся в спортивном зале и тренерской комнате.

· Учащимся запрещается совершать самовольные действия, которые могут привести к травме или причинить вред (выполнение любых упражнений на перекладине и шведских стенках без разрешения учителя и т.д.).

· При обнаружении поломок спортивного оборудования немедленно сообщать об этом тренеру.

· Учащиеся обязаны соблюдать чистоту в спортивном зале и в раздевалках.

· Запрещается в отсутствие тренера заходить в спортивный зал и пользоваться инвентарем.
· В случае плохого самочувствия  учащийся должен незамедлительно сообщить об этом тренеру. Он также обязан проинформировать педагога о травме или плохом самочувствии, которые проявились после тренировки;
БЕГ

Обучающиеся должны:
· при групповом старте на короткие дистанции бежать по своей дорожке;

· 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 тренером;
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.
Обучающиеся должны:
· 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
            Обучающиеся должны:
· 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 тренера, не производить произвольных метаний;

· при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке снаряда от земли.
 Требования безопасности по окончании занятий
· под руководством учителя убрать спортивный инвентарь в места его хранения;

· организованно покинуть место проведения занятия;

· переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь.
Материально-техническое обеспечение программы

Для проведения занятий необходимо наличие спортивного зала и спортивного инвентаря:

	Барьеры легкоатлетические универсальные

	Гантели массивные от 0.5 кг до 5 кг

	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг

	Гири спортивные 6,8,10,12,16,24,32 кг

	Конь гимнастический

	Копьё разной массы 

	Маты гимнастические

	Место приземления для прыжков в высоту

	Мячи для метания 140 г

	Мячи набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг

	Палочки эстафетная

	Планки для прыжков в высоту

	Рулетки разной длины 

	Секундомеры

	Скамейка для жима штанги лёжа

	Стартовые колодки 

	Стойки для прыжков в высоту

	Штанги тяжелоатлетические

	Ядра разной массы


При реализации образовательной программы материально-техническое обеспечение и оборудование помещений должно соответствовать санитарным правилам и нормам СанПин 1.2.3685-21 "Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания", утвержденным постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 N 2 .

4.Содержание программного материала
Теоретическая подготовка
Занятия по теоретической подготовке могут проходить как часть комплексного занятия, так и самостоятельное занятие. На теоретических занятиях следует широко применять наглядные пособия (видеомагнитофонные записи, плакаты, фотографии, макеты). Целесообразно проводить просмотры и разбор тренировочных занятий, команд более высоких по классу. В конце занятий учащимся можно рекомендовать специальную литературу для самостоятельного изучения.

	№

п/п
	Тема
	Объем работы

(ч)

	1. 11
	История развития легкой атлетики. Российские легкоатлеты на Олимпийских играх
	2

	2. 22
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетики. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль
	3

	3. 33
	Врачебный контроль, профилактика травм и заболеваний. Оказание первой медицинской помощи. Восстановительные мероприятия  
	2

	4. 44
	Сущность спортивной тренировки
	3

	5. 55
	Правила соревнований  по   легкой атлетике
	2

	
	Всего часов
	12


Темы
1. История развития легкой атлетики. Российские легкоатлеты на Олимпийских играх 
История развития легкой атлетики. Основные этапы становления легкоатлетического спорта. Легкая атлетика в программе Олимпийских игр Древней Греции и в настоящее время. Развитие легкой атлетики в дореволюционный период, в период после Октябрьской революции, после Великой Отечественной войны и на современном этапе. 

Выдающиеся отечественные спортсмены (чемпионы и призеры Олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы, рекордсмены мира и Европы, области, города. Виды легкой атлетики.
2. Техника безопасности на занятиях легкой атлетики. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль.
Правила поведения во время тренировочных занятий. Гигиенические требования к местам занятий легкой атлетикой, инвентарю и спортивной одежде.

Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви. Значения и способы закаливания. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при занятиях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в процессе занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Дневник самоконтроля.
3. Врачебный контроль, профилактика травм и заболеваний. Оказание первой медицинской помощи. Восстановительные мероприятия  
Систематический врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий. Травматизм и заболевания, оказание первой медицинской помощи при несчастных случаях. Общие сведения о спортивном массаже. Значение парной бани, сауны. Водные процедуры как средство восстановления.
4. Сущность спортивной тренировки 
Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Средства и методы спортивной тренировки. Формы организации занятий.
5. Правила соревнований  по   легкой атлетике
Значение спортивных соревнований. Правила соревнований. Права и обязанности, спортивная форма участников. Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бригад. 
Практическая подготовка
1. Общая и специальная физическая подготовка.
Общефизическая подготовка направлена на всестороннее развитие и укрепление организма, развитие в той или иной мере  всей двигательной мускулатуры, укреплении органов и систем организма, повышение их функциональных возможностей, улучшение координационной способности, увеличение до требуемого уровня силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, исправление дефектов телосложения и осанки.
Специальная подготовка направлена на высокое развитие всех органов и систем, всех функциональных возможностей организма спортсмена применительно к выполнению упражнений определенного вида легкой атлетики. 

Для общей физической подготовки в большей мере используются упражнения общего воздействия, а для специальной - строго направленные упражнения. С каждым годом обучения доля общефизической подготовки уменьшается, а специальной - увеличивается.

Одной из главных задач как общей, так и специальной физической подготовки является развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости юного спортсмена.

Средства общей физической подготовки (ОФП) включают подготовительные и общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, туловища и ног и направлены на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, на расслабление мышц. Эти упражнения применяются избирательно-локально на определенную группу мышц в течение всего годичного цикла. Обще-развивающие упражнения включают упражнения на гимнастических снарядах, с отягощениями, различные виды прыжков и метаний (набивных мячей, ядер, камней и др.), занятия другими видами спорта, подвижными и спортивными играми. Наибольший объем средств ОФП приходится на подготовительный период. Из года в год по мере роста спортивного мастерства их доля в общем объеме тренировочных нагрузок снижается.

Основными средствами ОФП легкоатлета являются основная гимнастика, подвижные и спортивные игры, кроссы, упражнения с набивными мячами и другими предметами.
Развитие силы (силовая подготовка)
Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса: подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений, упражнения с отягощениями; штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера.

Упражнения на снарядах и со снарядами; упражнения из других видов спорта; подвижные и спортивные игры.
Развитие быстроты движений (скоростная подготовка)
Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени. Подвижные и спортивные игры
Развитие выносливости
Длительный бег умеренной интенсивности (особенно кроссы), упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время: лыжи, коньки, плавание, ходьба. Подвижные спортивные игры.
Развитие ловкости (координационная подготовка)
Упражнения, требующие координации движений; упражнения из непривычного (неудобного) положения. Подвижные и спортивные игры
Развитие гибкости (подвижности в суставах)
Упражнения на растяжение, увеличение амплитуды в суставах, упражнения из других видов спорта (гимнастика, акробатика).

Средства специальной физической подготовки (СФП) включают бег и ходьбу во всех их разновидностях (бег и ходьба в равномерном и переменном темпе; барьерный бег; повторно-переменный и интервальный бег и ходьба; бег и ходьба в гору, по снегу, песку и т. д.).

К специальным средствам подготовки относятся также прыжковые и скоростно-силовые упражнения, близкие по своей структуре к бегу и ходьбе. Эти упражнения направлены на развитие мышц, несущих основную нагрузку при беге и ходьбе.

Специальные упражнения для бегунов:

- бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге;

- бег или ходьба с акцентированным отталкиванием стопой и небольшим продвижением вперед;

- семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса;

- прыжки с ноги на ногу;

- скачки на одной ноге;

- специальные упражнения барьериста;

- локальные скоростно-силовые упражнения на опорно-двигательный аппарат бегунов, выполняемые на тренажерах;

-специальные упражнения на гибкость.

Специальные упражнения для прыгунов в высоту с разбега:

- выпрыгивания, 

- полуприседания с отягощением, 

- выпрыгивания с гирей, 

- наклоны назад с поворотом влево и вправо, 

- спрыгивания и запрыгивание на возвышение в 40-60 см, 

-прыжки через препятствия, 

- подпрыгивание на двух ногах в песке и др. 

Специальные упражнения прыгуна в длину: 

- подпрыгивание на двух ногах, 

- многократные прыжки с одной ноги на другую, 

- многократные прыжки на двух ногах через препятствия, 

- выпрыгивания из глубокого приседа и полуприседа, 

- выпрыгивания вверх из положения стоя на одной ноге на гимнастической скамейке, 

- мах согнутой ногой из положения стоя и др.

Специальные упражнения для метателя:

- жим штанги двумя руками, правая нога впереди, 

- жим штанги из положения штанги на плечах, 

- поднимание штанги к груди, 

- полуприседания с быстрым вставанием, 

- броски мяча двумя руками снизу - вперед, 

- броски мяча двумя руками назад через голову, 

- комплекс упражнений с гимнастической палкой на верхний плечевой пояс и др.

Кроме этих упражнений в занятия могут быть включены упражнения игрового и скоростно-силового характера (с тягой бедром вверх и вниз с сопротивлением, прыжки через барьеры на обеих ногах, ходьба выпадами, с отягощением, спрыгивание с небольшой высоты, выпрыгивание вперед-вверх, различные спортивные и подвижные игры).

Специальная скоростно-силовая нагрузка оказывает благоприятное влияние на опорно-двигательный аппарат бегунов, интенсифицирует его приспособление к продолжительной циклической работе на выносливость, что, в свою очередь, способствует эффективности и экономичности техники движений во время бега и ходьбы.

Соревновательные нагрузки становятся одним из главных средств специальной физической подготовки и составляют неотъемлемую специфическую часть тренировочного процесса.
2. Техническая подготовка.
Большое значение в спортивных достижениях имеет технико-тактическая подготовленность. Для достижения наилучшего результата в легкой атлетике нужно обучить занимающихся совершенной технике — наиболее рациональному и эффективному способу выполнения упражнения. Рациональная спортивная техника — это еще и умение проявлять значительные волевые и мышечные усилия, выполнять движения быстро, вовремя расслаблять мышцы и др.

На занятиях в спортивно-оздоровительных группах начинается знакомство с техникой видов лёгкой атлетики: бег на короткие, средние и длинные дистанции, эстафетный бег, барьерный бег, прыжки в длину, прыжки в высоту,  толкание ядра, метание мяча (копья, диска).

При обучении технике необходимо:

· создать общее представление о двигательном действии и установку на овладение им;

· научить частям (фазам или элементам) техники действия;

· предупредить или устранить ненужные движения и грубые искажения техники.

Процесс обучения технике предусматривает следующую последовательность:

· создание представления об изучаемой технике;

· практическое овладение правильными движениями и действиями;

· оценка выполнения, определение ошибок и их исправление.

Упражнения для совершенствования техники отражены в заданиях для обучения техники бега, прыжков в высоту, в длину и методики бега, прыжков и метания мяча.

В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-оздоровительных  группах  наиболее универсальным тренировочным средством являются подвижные игры, позволяющие придать  тренировочному  процессу эмоциональную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям спортом.
5. Психологическая подготовка
Психологическая подготовка и личностные характеристики спортсменов выявляются при специальном тестировании, а в повседневном учебно-тренировочном процессе характеризуются мотивацией, нацеленностью, умением сосредоточиться, творческим осмысленным отношением, умением преодолевать трудности, верой в успех и оптимистическим, доброжелательным настроем. Эти качества особенно ярко раскрываются в условиях соревновательной деятельности и выражаются в умении побеждать опытных соперников (жажда борьбы, желание создать нечто новое, преодолеть ранее недоступное) с установлением новых личных рекордов в самых ответственных соревнованиях, где спортсмены демонстрируют бойцовский характер, сильную личность и отличную психологическую готовность.

Специфика легкоатлетических видов, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.

На спортивно-оздоровительном этапе важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, воспитание чувства необходимости замятий физической культурой и спортом, желания стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым.

В процессе занятий следует отмечать наиболее дисциплинированных, двигательно одаренных, активных, быстрых, ловких, с хорошей координацией движений, внимательных, умеющих оценивать игровую ситуацию и быстро принимать решение, стремящихся быть лидерами.

6.Воспитательная работа
Личностное развитие детей - одна из основных задач в работе тренера-преподавателя. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель проводит ее во время тренировочных занятий и дополнительно на различных мероприятиях.

На протяжении всего периода обучения тренер формирует у занимающихся чувство патриотизма, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

Воспитательные средства:

· личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

· высокая организация тренировочного процесса;

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

· дружный коллектив;

· система морального стимулирования;

· воспитательные мероприятия.

Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям в спорте (неспортивное поведение, взаимоотношения спортсменов, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать юных спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. 
7. КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ И СОРЕВНОВАНИЯ
Соревнования проводятся в группе в основном для приобретения соревновательного опыта, умения правильно применять технику разных видов легкой атлетики, улучшать свои личные результаты. Обучающиеся также могут участвовать в школьных и других соревнованиях по легкой атлетике.
Способы определения результативности Программы 

С целью диагностики успешности овладения обучающимися содержания Программы проводится педагогическое наблюдение, педагогический анализ результатов выполнения обучающимися контрольных упражнений, участия в соревнованиях, а также регулярности посещаемости обучающимися занятий.
Виды контроля
В ходе реализации Программы используются следующие виды контроля:

- входной (проводится с целью определения начального уровня физических способностей детей при записи в группу и на первых занятиях (беседа с ребёнком, наличие медицинской справки, результаты контрольных упражнений, педагогические наблюдения),

- итоговый (проводится в конце учебного года с целью определения уровня физических способностей обучающихся в результате освоения Программы: тестирование, сдача контрольных упражнений по ОФП и СФП, соответствующие возрасту воспитанников). 
Формы подведения итогов Программы
Формами подведения итогов для подтверждения достоверности полученных результатов освоения Программы являются протоколы сдачи контрольных упражнений по ОФП и СФП, протоколы соревнований.
Контрольные упражнения по ОФП и СФП:
· Челночный бег 3 х 10 м

· Прыжок в длину с места

· Прыжки чрез скакалку в течение 30 с
· Бросок набивного мяча из-за головы
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