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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа объединения по интересам «Легкая атлетика» разработана в соответствии с типовой программой дополнительного образования детей и молодежи (физкультурно-спортивный профиль, образовательная область «Физкультурно-спортивная деятельность»), утвержденной Постановлением Министерства образования Республики Беларусь 06.09.2017 № 123
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 обучения 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, на развитие природных качеств личности ребенка, помогает учесть ее возможности в семье и школе, предоставляет ребенку право усвоить тот уровень программного материала, который ему доступен. Основой легкоатлетических упражнений являются естественные и жизненно важные движения человека: ходьба, бег, прыжки, метания.
Актуальность программы: Занятия легкой атлетикой общедоступны благодаря разнообразью ее видов, огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое время года.

В программе учебный материал дается в виде основных упражнений, поэтому в соответствии с конкретными условиями и индивидуальными особенностями занимающихся, в программу могут вносится необходимые изменения, но при этом основные ее принципы и установки должны быть сохранены. При реализации образовательной программы данного направления пополняется, закрепляется и совершенствуется учебный материал, изученный на уроке, у учащихся расширяются и углубляются знания о различных видах спорта. Помимо этого, подготовка и участие в соревнованиях круглогодичной спартакиады школьников обеспечивает преемственность между учреждениями дополнительного образования детей и молодежи и специализированными учебно-спортивными учреждениями. 

Цель программы: социальное, физическое, интеллектуальное развитие личности учащихся на основе освоения компонентов коммуникативной и двигательной деятельности. 

Задачи:
- формировать социальный опыт средствами групповой деятельности; 
-освоить различные формы взаимодействия и сотрудничества посредством овладения элементами видов спорта, в данном случае, легкая атлетика; 
-формировать произвольное поведение, развивать инициативность, творчество, активность; 
-осваивать элементы здорового образа жизни; 
-содействовать развитию функциональных систем организма посредством развития основных физических качеств; 
-овладевать основами техники и тактики избранного вида спорта.
Основные направления деятельности:
-  образовательное (формирование и доведение до необходимого совершенства прикладных и спортивных умений и навыков, приобретение специальных знаний);
-   оздоровительное (укрепление здоровья, гармоничное развитие форм и функций организма).
ОРГАНИЗАЦИОННЫЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Программа рассчитана на учащихся – 7-13 лет

Общее количество часов в год – 36, 72, 144 часа в год
Периодичность проведения занятий – 1, 2 раза в неделю

Продолжительность одного учебного часа - 45 минут.
Продолжительность одного занятия – 1 час,2 часа
Нормы наполнения группы – 15 человек
Форма организации учебно-воспитательного процесса: групповая, в т.ч. выступление на всевозможных турнирах и соревнованиях и республиканских проектах «300 талантов для Королевы», «Школиада».

Санитарно-гигиенические требования

Помещение, соответствующее требованиям ТБ и пожарной безопасности, санитарным требованиям, легкоатлетический стадион.


Кадровое обеспечение: педагог, работающий по данной программе, имеет высшее или среднее специальное образование по специальности «Учитель физической культуры и здоровья».
УЧЕБНО–ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№ п/п
	Названия разделов и тем
	Недельная нагрузка 1 час
	Недельная нагрузка 2 часа
	Недельная нагрузка 4часа

	
	
	Всего часов
	Теоретических
	Практических
	Всего часов
	Теоретических
	Практических
	Всего часов
	Теоретических
	Практических

	I
	Теоретическая подготовка
	7
	7
	
	10
	10
	
	10
	10
	

	1.1
	Правила безопасного поведения на занятиях
	1
	1
	
	2
	2
	
	2
	2
	

	1.2
	История развития избранного вида спорта в нашей стране и за рубежом. Государственный физкультурно-оздоровительный комплекс Республики Беларусь
	1
	1
	
	1
	1
	
	2
	2
	

	1.3
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Основы формирования здорового образа жизни
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	


	1.4
	Врачебно-педагогический контроль и самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. Восстановительные средства
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	

	1.5
	Основные понятия спортивной тренировки.

Прикладно-ориентированная физическая подготовка
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	

	1.6
	Правила соревнований по легкой атлетике
	1
	1
	
	1
	1
	
	2
	2
	

	1.7
	Организация и проведение соревнований
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	

	II
	Практическая подготовка
	29
	
	29
	64
	
	64
	134
	
	134

	2.1
	Общая физическая подготовка
	10
	
	10
	20
	
	20
	50
	
	50

	2.2
	Специальная физическая подготовка
	5
	
	5
	10
	
	10
	20
	
	32

	2.3
	Технико-тактическая подготовка
	12
	
	12
	30
	
	30
	40
	
	40

	2.4
	Судейская практика
	1
	
	1
	2
	
	2
	4
	
	4

	2.5
	Контрольные испытания 
	1
	
	1
	2
	
	2
	2
	
	2

	
	ИТОГО:
	36
	7
	29
	72
	8
	64
	144
	10
	134


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

I. Теоретическая подготовка 
1. Правила безопасного поведения на занятиях

Предупреждение травматизма в местах занятий. Правила безопасности при самостоятельных занятиях.

2. История развития избранного вида спорта. Государственный физкультурно-оздоровительный комплекс Республики Беларусь.

Международные ассоциации (федерации) вида спорта. Развитие вида спорта в стране и мире. Соревнования, чемпионы, рекорды.

Цели и задачи комплекса; ступени комплекса; программа физкультурно-спортивных многоборий.

3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Основы формирования здорового образа жизни.

Понятие о функциональных системах организма человека. Возрастные особенности развития человека. Влияние занятий физическими упражнениями на сердечно​сосудистую, дыхательную и центральную нервную системы, связочно-мышечный аппарат, обмен веществ и др.

Личная гигиена, режим дня и питания спортсмена; гигиена сна; уход за кожей, волосами, ногтями и полостью рта; уход за ногами; гигиеническое значение водных процедур; использование естественных факторов природы - солнце, воздух, вода - в целях закаливания организма; гигиена одежды и обуви; гигиена жилища и мест занятий - воздух, температура, влажность, освещение, вентиляция помещений; понятие об инфекционных заболеваниях - передача и распространение - меры профилактики - предупреждение заболеваний; гигиена питания, значение сбалансированного питания как фактора сохранения и укрепления здоровья; понятие об энергетических затратах во время выполнения различных физических нагрузок и восстановления энергетических затрат: примерные суточные нормы потребления калорий в зависимости от возраста, объема и интенсивности тренировочных нагрузок и соревнований; вредные привычки и их влияние на организм.

4. Врачебно-педагогический контроль и самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. Восстановительные средства.

Понятие об основных физических качествах человека; значение и содержание врачебного контроля; показатели и методика оперативного, текущего и этапного контроля; самоконтроль при занятиях спортом; объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, пульс; субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение; ведение дневника спортсмена; понятие о спортивной форме, утомлении, переутомлении.

5. Основные понятия спортивной тренировки. Прикладно-ориентированная физическая подготовка.

Цель, задачи, содержание тренировки. Система подготовки спортсменов. Этапы подготовки спортсменов: предварительная подготовка, начальная спортивная специализация, углубленная тренировка, спортивное совершенствование.

Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и формы организации; связь прикладно-ориентированной физической подготовки со спортивно-оздоровительной деятельностью.

6. Правила соревнований по легкой атлетике.

Требования официальных правил вида спорта. Права и обязанности спортсменов, тренеров, представителей команд.

7. Основы техники баскетбола.

Понятие о технике вида спорта. Всестороннее владение всеми приемами техники - основа спортивного мастерства. Характеристика основных технических приемов, целесообразность и особенности применения их в различных ситуациях. Значение правильной техники для достижения высоких результатов.

8. Организация и проведение соревнований

Виды соревнований; положение о соревнованиях; республиканские правила проведения соревнований; программа соревнований; участники соревнований, их права и обязанности; состав судейской коллегии и обязанности судей; правила ведения протоколов.

Теоретическая подготовка проводится в форме лекций, бесед непосредственно на учебном занятии. Она органично связана с физической и технико-тактической подготовкой.

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: способствовать формированию у обучающихся умения использовать полученные знания на практике в условиях учебных занятий.

Учебный материал равномерно распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать материал в доступной им форме.

Содержание занятий и полнота сведений зависят от контингента обучающихся. Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например, правила безопасного поведения на занятиях, правила соревнований.

При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство патриотизма, любви к своей стране и гордости за нее.

II. Практическая подготовка

Общая  физическая  подготовка
      Средства  общей  физической  подготовки: средствами  общей физической подготовки занимающихся легкой атлетикой являются разнообразные общеразвивающие  упражнения. 

В группах начальной подготовки в большом объеме должны применяться  различные  упражнения,  воспитывающие  гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении, индивидуально, с партнером и в группе.

    Упражнения  со  снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с  песком, гири и др.).

     Акробатические  упражнения. Различные  кувырки: вперед, назад, боком, стойка  на  лопатках,  стойки  на  голове  и  руках, мостик из стойки на  голове и на руках.

      Баскетбол. Ведение мяча, ловля  мяча  двумя  руками, передача  мяча двумя  руками  от  груди, после  ловли  на  месте, после ловли  с остановкой, после  поворота  на  месте.

    Перемещение  в  стойке  защитника вперед, в  стороны и  назад, умение  держать  игрока  с  мячом  и  без  мяча. Тактика  нападения, выбор  места  и умение  отрываться  для  получения  мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с  отражением  от щита. Двусторонние игры  по  упрощенным  правилам.

        Футбол.  Удары по мячу  ногой (левой и  правой) на  месте  и  в движении, выполнение  ударов  после  остановки, ведение  мяча , остановка  мяча, овладение  простейшими навыками  командной борьбы. Двусторонние игры по упрощенным  правилам.

       Подвижные  игры и  эстафеты.  Различные подвижные  игры, эстафеты с  бегом,  прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой и собиранием различных  предметов, лазанием  и  перелезаниями. Комбинированные эстафеты.

Специальная физическая подготовка.

Задачи  обучения и тренировка  техники  и  тактики: 

1. Создание  правильного представления  о  технике бега.

2. Определение  индивидуальных особенностей  в технике  бега занимающихся.

3. Обучение  технике  бега  по  прямой, входа  в поворот, бега по повороту и выхода с него.

4. Обучение  технике  высокого  и  ознакомление  с  техникой  низкого  старта.

5. Ознакомление  с  основами тактики  бега  на  средние  и длинные дистанции.

6. Обучение  простейшим  тактическим  вариантам в беге  по  дистанции.

7. Развитие общей  выносливости .

8. Развитие быстроты  и  прыгучести.

9. Развитие  координации  движений , подвижности , гибкости.

     
Тактико-техническая подготовка
  
Многократное   выполнение подводящих  и  специальных  упражнений бегуна (бег  с  высоким  подниманием  бедра, семенящий  бег, бег с забрасыванием  голени  назад, бег  на  прямых  ногах, прыжкообразный  бег).

    Различные  варианты  ходьбы, имитация  работы рук  в  основной  стойке. Бег по  прямой  в  медленном  и  среднем  темпе  на  отрезках  40-120 м , акцентируя  внимание  на  постановку  стопы  с нужной  части, сохраняя  правильную  осанку. Бег  по прямой  с  входом  в  вираж  на  отрезках до  100м .Бег по  виражу с выходом  на  прямую. Групповой бег с высокого старта  с  последующим  выходом  на  первую  дорожку  на  отрезках до  150 м. Бег  с  высокого  старта на  отрезках  до  40 м  самостоятельно  и  под  команду. Выполнение  команд  "на  старт", "внимание", "марш" при беге с низкого старта. Бег  на  отрезках  от  60-120 м  с  переключением  на  финишное  ускорение.

   Средства  и методы  тренировки. 

Основными  средствами  тренировки  являются  спортивные  и  подвижные  игры  по упрощенным  правилам ( борьба  за  мяч, игра  в  баскетбол, футбол)  и различные  виды  эстафет;  равномерный  кросс  35-45  минут.  Бег  на  отрезках 30-60 м  с  около предельной скоростью, бег по сигналу с различных стартовых положений (сидя, лежа, лежа  на  спине, и т. д.)  на  отрезках  до  40 м. Повторный  бег  на  отрезках 120-150 м  в  полсилы.  Прыжки  с  ноги  на  ногу, на  двух ногах и различныепрыжки на  лестнице. Занятия другими видами  л/атлетики  (прыжки  в  длину, барьерный бег) и  другими видами  спорта.  Туристические  походы  и  пешие  прогулки  до  8  км.

Судейская практика. Одним из разделов программы является подготовка занимающихся к роли помощника педагога и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения специальной литературы и практического участия в качестве судьи.

Контрольные испытания. При зачислении в объединение по интересам занимающиеся проходят тестовые испытания, целью которых является определение уровня физической подготовленности. Это позволяет педагогу наиболее эффективно планировать и осуществлять образовательный процесс, реализовывать принцип индивидуального подхода.

Текущие испытания проводятся в течение каждого года обучения в целях объективного определения динамики физической подготовленности обучающихся, степени овладения двигательными умениями и своевременного выявления недостатков в процессе их развития.В данной возрастной группе  предусматривается прием контрольных нормативов по  физической  и  техническойподготовленности.
МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Построение процесса обучения в соответствии с принципами сознательности и активности требует такой организации занятий, которая бы побуждала учащихся действовать творчески и самостоятельно.

Изучение приемов техники и тактики происходит при разучивании различных упражнений. Поэтому, объясняя новый прием, надо стремиться к тому, чтобы учащиеся четко представляли себе его назначение, место и условия, в которых его целесообразно применить.

Объясняя упражнение привлекать всевозможные наглядные пособия, фотографии,кинопрограммы, схемы, плакаты, таблицы и др.

В соответствии с принципом систематичности вначале осваиваются приемы без которых невозможен процесс занятий, затем переходят к изучению различных групп приемов, устанавливая прямую связь между ними, так как они применяются не изолированно по группам, а в различных сочетаниях.

Для реализации принципа систематичности необходимо соблюдать правила от простого к сложному, от легкого к трудному, от главного к второстепенному, от известного к неизвестному.
Учет индивидуальных особенностей учащихся должен быть всесторонним (физическое развитие, координационная способность и другие качества).
Во время занятий учащиеся применяют те или иные приемы в условиях сопротивления, быстро меняющейся обстановки при жестком лимите времени. Поэтому приобретенный навык должен быть не только прочным, но и гибким. Прочность навыка достигается регулярным и многократным повторением упражнений, прогрессирование его – последовательным усложнением условий выполнения с постепенным приближением к условиям соревнований.

ФОРМЫ И МЕТОДЫ КОНТРОЛЯ


Проверка умений и навыков проходит на каждой тренировке путем выполнения изученных элементов каждым учащимся. При необходимости проводится индивидуальная отработка элементов.

Проверка уровня подготовленности учащихся проводиться в форме выполнения контрольных нормативов, участия в школьных соревнованиях, зональных соревнованиях, областных соревнованиях.

Обучение осуществляется в соответствии с общими методическими принципами:
- сознательности и активности;
- наглядности и систематичности;
- доступности и индивидуализации;
- прочности и прогрессирования.

Особенности вида спорта определяют своеобразие реализации этих принципов в процессе обучения.

ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В результате освоения программы учащиеся должны: повысить уровень своего личностного и социального развития; развить коммуникативные способности, инициативность, самостоятельность; повысить уровень развития двигательных способностей и физической подготовленности; освоить теоретические знания как основу здорового образа жизни; правила игры и правила соревнований. Кроме этого, одним из основных результатов данной работы будет отбор и передача перспективных и талантливых учащихся в учебно-тренировочные группы по легкой атлетике специализированных учебно-спортивных учреждений.
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