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Пояснительная записка
Лёгкая атлетика – один из основных и наиболее массовых видов спорта, объединяющий ходьбу и бег на различные дистанции, прыжки в длину и высоту, метания диска, копья, молота, гранаты (толканиеядра), а также легкоатлетические многоборья -  десятиборье, пятиборье и др. Основой легкой атлетики являются естественные движения человека. Занятия легкой атлетикой способствуют всестороннему физическому развитию, укреплению здоровья детей. Популярность и массовость легкой атлетики объясняются общедоступностью и большим разнообразием легкоатлетических упражнений, простотой техники выполнения, возможностью варьировать нагрузку и проводить занятия в любое время года не только на спортивных площадках, но и в естественных условиях. 
Легкая атлетика имеет большое оздоровительное значение. Занятия, как правило, проводятся 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.
Программа направлена на ознакомление с видами легкой атлетики, укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям легкой атлетикой, создание базы разносторонней физической и функциональной подготовленности.  
Данная программа предназначена для занятий в спортивной секции по легкой атлетике для 9-11 классов (в возрасте от 15 до 18 лет). Она предусматривает проведение учебно-тренировочных занятий, обязательное выполнение контрольных упражнений и участие в спортивных соревнованиях.  Теоретические сведения сообщаются в процессе практических занятий.  Занятия проходят два раза в неделю по 1 часу, срок реализации программы – 1 год. Набор учащихся свободный, принимаются все желающие на бесплатной основе. Кроме того, предусматриваются индивидуальные занятия, которые направлены на развитие детей. Форма подведения итогов: участие в соревнованиях на школьном и муниципальном уровне, сдача на знаки ГТО.
Цели программы: 
· развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;  
· освоение знаний о легкой атлетике, ее истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 
· освоение и совершенствование техники легкоатлетических видов спорта.                             
Задачи: 
· укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию школьников; 
· обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям в ходьбе, беге, прыжках и метаниях; 
· подготовка разносторонне физически развитых, волевых, смелых и дисциплинированных юных спортсменов, готовых к труду и защите Родины;
· подготовка общественного актива организаторов спортивно-массовой работы по легкой атлетике для общеобразовательной школы.




Ожидаемые результаты.
Личностные результаты:
1) в области познавательной культуры:
· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
· владение знаниями об основах организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составления содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.
2) в области нравственной культуры:
· Способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;
· Способность активно включаться в совместное физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;
· Владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.
3) в области трудовой культуры
· умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;
· умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжения, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;
· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
4) в области эстетической культуры:
· красивая (правильная) осанка, умение её длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений;
· хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредствам занятий физической культурой;
· культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринуждённо.
5) в области коммуникативной культуры:
· умение осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;
· умение достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;
· умение оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнёрами во время учебной и игровой деятельности.
6) в области физической культуры:
· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений  (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;
· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.
Метапредметные результаты:
· умение характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоения знаний и имеющего опыта;
· умение находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их направленности;
· умение общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
· осознания необходимости обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
· умение организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
· умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе её выполнения;
· умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
· способность видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
· способность оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образами;
· овладение способностью управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие. Сдержанность, рассудительность;
· умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты:
· умения планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
· умение излагать факты истории развития физической культуры, характеризовывать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
· способность представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека;
· умения измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
· способность оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
· умение организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
· бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности;
· умение организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
· умение характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;
· развитие навыков взаимодействия со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
· умение в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
· умение подавать строевые команды, вести счёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
· умение находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
· умение выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высокотехническом уровне, характеризовать признаки технического исполнения;
· умение выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· умение применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

Содержание программы
Вводное занятие. План работы спортивной секции. Правила поведения в спортивной секции. Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой деятельности, к защите Родины. 
История развития легкоатлетического спорта. Возникновение легкоатлетических упражнений. Легкая атлетика как наиболее доступный для любого возраста вид спорта, имеющий прикладное значение.   
Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, уход за кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое значение водных процедур, гигиена одежды, обуви и мест занятий.
Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами занятий по отдельным видам легкой атлетики. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для занятий и соревнований. 
Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила пользования спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во время занятий легкой атлетикой. Возможные травмы и их предупреждения. 
Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных видах бега, ходьбы, в метании меча, прыжках в высоту, длину. 
Общая физическая и специальная подготовка. Практические занятия. Упражнения для  развития  скорости: гладкий бег, комбинированный бег  со сменой скорости и направлений, кроссовый бег, общеразвивающие упражнения; прыжковые упражнения:  прыжки  в  длину  с  места,  прыжки  с  места  и  с  разбега  с  доставанием предметов,  прыжки  через  препятствие;  силовые  упражнения:  упражнения  с отягощением  для  рук  и  для  ног;  гимнастические  упражнения:  упражнения  без предметов, упражнения для мышц рук и плечевого пояса, упражнения для мышц ног и  таза;  упражнения  с  предметами:  со  скакалками  и  мячами.  Упражнения  на гимнастических снарядах. Акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки; подвижные игры и эстафеты.  
Ознакомление с отдельными элементами техники бега и ходьбы.  
1. Изучение техники спортивной ходьбы (ознакомление с техникой, изучение движений ног и таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног). 
2. Изучение техники бега (ознакомление с техникой, изучение движений ног и таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног.  Низкий старт, стартовый разбег). 
3. Изучение  техники  бега  на  короткие  дистанции  (ознакомление  с  техникой,  изучение техники бега по прямой,  изучение техники высокого старта,  выполнение стартовых  положений,    поворотные  выходы  со  старта  без  сигнала  и  по  сигналу,  изучение  техники  низкого  старта  (варианты  низкого  старта),  установление стартовых  колодок,    выполнение  стартовых  команд).    По  дистанции  (изучение техники бега по повороту,  изучение техники низкого старта на повороте,  изучение техники финиширования,  совершенствование в технике бега,  бег 60 м).
 4.  Обучение  технике  эстафетного  бега    (Встречная  эстафета.    Совершенствование техники эстафетного бега). 
5.  Кроссовая  подготовка  (Бег  на  средние  дистанции  300-500  м.    Бег  на  средние дистанции  400-500  м.    Бег  с  ускорением.    Бег  в  медленном  темпе  (2-2,5  мин). Стартовый  разгон.    Челночный  бег  3  х  10м  и  6  х  10  м.  Повторный  бег  2х60  м.  Равномерный  бег  1000-1200  м.  Кросс  в  сочетании  с  ходьбой  до  800-1000  м. Кроссовый  бег  1000  м.  Челночный  бег  3х10  м.    Ходьба  и  бег  в  течение  7-8  мин. Кросс в умеренном темпе в сочетании с ходьбой). 
6. Изучение техники прыжка в длину способом «прогнувшись» - ознакомление с техникой - изучение отталкивания - изучение сочетания разбега с отталкиванием  - изучение техники полетной фазы - изучение группировки и приземления - изучение прыжка в целом - совершенствование техники  
7. Изучение техники прыжка в высоту способом  «перешагивание» - ознакомление с техникой - изучение техники отталкивания - изучение ритма последних шагов разбега и техники  подготовки к отталкиванию. - изучение техники перехода через планку - изучение техники приземления - изучение техники прыжка в целом 
8. Метание мяча.

Тематическое планирование
	№
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия

	1
	Вводное занятие
	-
	В процессе занятий
	-

	2
	История развития легкоатлетического спорта
	-
	
	-

	3
	Гигиена спортсмена и закаливание
	-
	
	-

	4
	Места занятий, их оборудование и подготовка
	1
	
	1

	5
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой
	-
	
	-

	6
	Ознакомление с правилами соревнований
	1
	-
	1

	7
	Общая физическая и специальная подготовка
	30
	-
	30

	8
	Ознакомление с отдельными элементами техники бега и ходьбы
	36
	-
	36

	ИТОГО
	68
	
	68



Методическое обеспечение

	Раздел  подготовки
	Форма занятия
	Приёмы и методы учебно-воспитательного процесса
	Форма  подведения итогов


	Теоретическая
	Беседа в процессе учебно-тренировочных занятий, посещение соревнований.
	Рассказ, изучение знаний по физической культуре. Правила соревнований. Инструкции по технике безопасности. 
	Опрос

	Физическая
	Объяснение, учебно-тренировочное занятие
	Словесный метод, метод показа. Групповой, поточный, фронтальный, круговой, повторный, попеременный, игровой методы.
	Тесты и
контрольные упражнения.

	Техническая и тактическая
	Беседа, учебно-тренировочное занятие, изучение видео материала, участие в соревнованиях.
	Групповой, индивидуальный, игровой, соревновательный методы.
	Игры с заданиями, результаты участия в соревнованиях.
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