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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Дополнительная общеразвивающая  программа по легкой атлетике разработана в соответствии с нормативными документами:

-Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

-Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

-Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении СП 2.4.3648-20 «Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

-Устав МАУ ДО СШ №1 г.Кирово-Чепецка.
Дополнительная общеразвивающая программа рассчитана для работы в спортивно-оздоровительных группах (далее СОГ).  
Направленность программы - физкультурно-спортивная. 

Программа направлена на оздоровление и физическое развитие обучающихся, которое позволяет освоить легкоатлетические навыки и на удовлетворение потребностей обучающихся в активных формах двигательной деятельности. 

Цель дополнительной общеразвивающей программы: обеспечение разностороннего физического развития и укрепление здоровья обучающихся.

Задачи:    

- привитие интереса к систематическим занятиям физической культурой и спортом посредством изучения вида спорта легкая атлетика; 

- укрепление здоровья средствами физической культуры; 

- развитие физических качеств;

- овладение основами техники бега на короткие и средние дистанции; 

- выявление перспективных воспитанников для последующего этапа обучения. 

Программа предоставляет возможность лицам, достигшим 7 -17 летнего возраста, имеющим различный уровень физической подготовки приобщиться к активным занятиям легкой атлетикой, укреплять здоровье, получать социальную практику общения в коллективе. 

Лёгкая атлетика — совокупность видов спорта, включающая бег, ходьбу, прыжки и метания. Объединяет следующие дисциплины: беговые виды, спортивную ходьбу, технические виды (прыжки и метания), многоборья, пробеги (бег по шоссе) и кроссы (бег по пересечённой местности). Один из основных и наиболее массовых видов спорта.

Основой легкоатлетических упражнений являются естественные и жизненно важные движения человека: ходьба, бег, прыжки, метания. Благодаря занятиям легкой атлетикой ребенок учится правильным двигательным навыкам ходьбы, бега, прыжков, преодоления препятствий и т.д., необходимых ему в повседневной жизни. Развивается ловкость, быстрота, сила и выносливость, точность и красота движений. Кроме этого, занятия являются хорошей профилактикой различных заболеваний опорно-двигательной системы (плоскостопие, искривление ног, нарушение осанки, сколиоза), дыхательной и сердечнососудистой системы, благотворно влияют на обменные процессы, повышают защитные силы организма.

Занятия легкой атлетикой способствуют:

-развитию силовой подготовки;

-развитию моральных и волевых качеств;

-овладению знаниями в различных областях: физиологии, основам гигиены, питания и спортивной тренировки.

В процессе спортивной тренировки воспитываются такие качества, как: уверенность в своих силах и возможностях, самообладание и ответственность.

Актуальность программы по легкой атлетике заключается в том, что занятия легкой атлетикой обеспечивают всестороннее физическое развитие, повышают функциональные возможности организма, укрепляют здоровье занимающихся, что позволяет рекомендовать легкую атлетику, как средство физического воспитания для людей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической подготовленности.

Основополагающие принципы программы:

-Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех сто​рон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактичес​кой и теоретической подготовки, воспитательной работы, педагогического и ме​дицинского контроля).

-Преемственность - определяет последовательность изложения программного материала и соответствия его возрастным требованиям обучающихся, чтобы обеспечить рост показателей уровня физической и техни​ко-тактической подготовленности.

-Вариативность - предусматривает, в зависимости от индивидуальных особенностей юного спорт​смена, включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач физической подготовки.

Данная программа регламентирует учебно-тренировочный процесс с детьми, которые не могут быть зачислены на этап начальной подготовки, т.к. не соответствуют требованиям федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта. Учебно-тренировочный процесс на спортивно-оздоровительном этапе направлен на привлечение к занятиям физической культурой и спортом, формирование потребности к двигательной активности детей школьного возраста.

Настоящая программа является основным документом определяющим направленность и содержание учебно-тренировочного процесса  по виду спорта легкая атлетика МАУ ДО СШ №1 г.Кирово-Чепецка г. Кирово-Чепецка в группах спортивно-оздоровительного этапа.

В программе отражено особенности построение тренировочного процесса, основные задачи и содержание спортивной  подготовки занимающихся спортивно-оздоровительного этапа.

Программа  является актуальной в силу того, что позволяет удовлетворить запросы родителей и детей  в организации занятий легкой атлетикой начального школьного возраста, а так же учащихся, не прошедших конкурсный отбор на спортивную подготовку по виду спорта легкая атлетика.  Таким образом, программа имеет физкультурно-спортивную направленность и  является педагогически целесообразной.

Ожидаемые результаты.

В результате освоения, занимающиеся должны

 знать:

-основные понятия, термины легкой атлетики,

-историю развития легкой атлетики,

-основы правил соревнований,
уметь:

-применять правила безопасности на занятиях,

-владеть основами гигиены,

-соблюдать режим дня,

-владеть техникой беговых видов,

В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей физической подготовленности.

Способы определения результативности.

Проверка знаний и умений проводится на каждом занятии. Уровень развития физических качеств и технической подготовленности оценивается по результатам контрольный испытаний, участия в групповых и школьных соревнованиях.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
И СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
В спортивно-оздоровительные группы (СО)  зачисляются учащиеся общеобразовательных школ в возрасте от 7 лет имеющие медицинский допуск к занятиям в спортивной школе, желающие заниматься легкой атлетикой,  не достигшие возраста для зачисления в группы начальной подготовки, а так же не прошедшие конкурсный отбор для обучения по программам спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика.
Тренировочная  деятельность организуется в течение всего календарного года, включая каникулярное время в соответствии с календарным учебным графиком, годовым учебным планом и календарем спортивно-массовых мероприятий.  Годовой учебный план рассчитан на  43-44 недели. 

2.1. Годовой  учебный план.

Таблица 1.

	Разделы подготовки, соотношение объемов


	Спортивно-оздоровительный этап

	Количество недель
	Min 43
	Max 44

	Общая  физическая подготовка, 60%
	105
	105

	Специальная физическая подготовка, 18%
	32
	32

	Техническая  подготовка, 18%
	32
	32

	Теоретическая подготовка, 2 %
	1,5
	3,5

	Контрольные испытания, соревнования, 2%
	1,5
	3,5

	Общее количество часов в год
	172
	176


Режим тренировочной работы.
Таблица 2.
	Год обучения
	Минимальный возраст
	Количество часов в неделю


	Количество тренировок в неделю
	Общее количество часов в год
	Оптимальная наполняемость группы (чел.)
	Максимальный кол-й состав группы (чел.)

	1-й год
	7
	4
	2-3
	172-176
	15-25
	30


Продолжительность одного занятия в спортивно-оздоровительных группах  не должна превышать 2 часа (120 минут). 
На спортивно-оздоровительный этап зачисляются дети с 7-летнего возраста по договору, имеющие допуск врача к занятиям в спортивно-оздоровительных группах.

2.3. Организация тренировочного процесса.

Тренировочные занятия проводятся  в течение всего календарного года, за исключением праздничных дней и очередного отпуска инструктора по спорту. 

Основными формами тренировочного процесса являются практические и теоретические групповые занятия, участие в контрольных соревнованиях, культурно-массовые мероприятия.

На каждом занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через весь процесс физического образования и  решаются на каждом занятии. Каждое занятие является звеном системы тренировочного процесса, указанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных на освоение учебного материала конкретной темы.

        На спортивно-оздоровительном этапе  необходимо ознакомить занимающимися с правилами гигиены, правилами поведения в спортивном зале и тренировочном занятии в легкоатлетическом манеже. Основное внимание при построении бесед и рассказов должно быть направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и формирование желания добиться высоких спортивных результатов. 
Важнейшим требованием тренировочного занятия является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к занимающимся,  с учетом их состояния здоровья, пола, возраста, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норма.

Расписание тренировок составляется администрацией по представлению инструктора по спорту, с учетом  расписания  занятий в общеобразовательной школе.

Юные легкоатлеты данного этапа могу принимать участие в соревнованиях в беге на 30, 50, 60, 120 м; в соревнованиях по контрольным нормативам: прыжок в длину с места, метание мяча, прыжки через скакалку, челночный бег 3х10м, бег 20м с ходу.

Требования к технике безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий.

Выполнению правил безопасности, контролю над их усвоением необходимо уделять самое пристальное внимание. 
При проведении тренировочных занятий и спортивно-массовых мероприятий необходимо предусматривать основные организационно-профилактические меры обеспечения  безопасности и снижения травматизма, обязательные к выполнению.

Каждый инструктор по спорту определяет для своих занятий правила поведения занимающихся в соответствии с законом об образовании РФ и Уставом школы.

УТЗ и спортивно-массовые мероприятия разрешается проводить при условиях:

наличия соответствующей квалификации инструктора по спорту, тренера;

наличия медицинского допуска к занятиям данным видом спорта;

соответствия спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, правилам соревнований и методике тренировки;

соответствии мест проведения тренировочных занятий и спортивно-массовых мероприятий санитарно-гигиеническим нормам;

готовности места проведения, инвентаря и оборудования к конкретному мероприятию;

1. Требования безопасности перед началом занятий

Обучающийся 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 инструктора по спорту,  тренера подготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятий;

убрать в безопасное место инвентарь, который не будет использоваться на занятии;

под руководством тренера 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 инструктора по спорту, тренера убрать посторонние предметы с беговой дорожки, ямы для прыжков и т. д.;

по команде инструктора по спорту, тренера встать в строй для общего построения.

 

2. Требования безопасности во время занятий

Бег
        Обучающийся 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 тренером;

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 спортсмена на ноги.

Обучающийся должен:

грабли класть зубьями вниз;

не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте;

выполнять прыжки, когда инструктора по спорту, тренер 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
        Необходимо быть внимательным при упражнениях в метании.
        Занимающийся 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 тренера, не производить произвольных метаний;

при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке снаряда от земли.

Нельзя передавать снаряд друг другу броском. Нельзя метать снаряд вне оборудованных для этого местах.

3. Требования безопасности в аварийных ситуациях

Занимающийся должен:

при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность инструктора по спорту, тренера;

с помощью инструктора по спорту, тренера 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 инструктора по спорту, тренера покинуть место проведения занятия через запасные выходы согласно плану эвакуации;

по распоряжению инструктора по спорту, тренера поставить в известность администрацию учреждения и сообщить о пожаре в пожарную часть.

4. Требования безопасности по окончании занятий

под руководством инструктора по спорту, 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.

Программный материал.

2.5.1 Теоретическая подготовка.

Теоретические занятия органически связаны с физической и технической  подготовкой. Начинающих спортсменов необходимо приучать посещать спортивные соревнования,  просматривать фильмы и спортивные репортажи по  легкой атлетике. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме.
Для оценки качества усвоения  теоретического материала применяется текущий и итоговый контроль. Формы проверки: тестирование, собеседование, творческие задания.

На практических занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся отдельные вопросы техники выполнения упражнений,  правил соревнований. 

План теоретической подготовки

Таблица 3.

	№
	Тема
	Кол-во часов

	
	
	43 недели
	44 недели

	1
	Вводное занятие. Знакомство с учреждением, инструктаж по правилам поведения, технике безопасности вовремя УТЗ и соревнований.
	0,5
	1

	1
	Краткие исторические сведения о легкоатлетических видах, истории развития. Легкая атлетика в России.
	
	0,5

	2
	 Основы здорового образа жизни, личная гигиена режим дня и питания.
	0,5
	0,5

	3
	Краткая характеристика техники легкоатлетических видов. Соревнования по легкой атлетике.
	1
	1

	
	Всего часов
	1,5
	3


2.5.2. Общая физическая подготовка

Развитие быстроты.

Бег на короткие отрезки до 30 м в максимальном темпе.

Бег на внимание, из разных исходных положений и на разные сигналы.

Подвижные игры и эстафеты, полоса препятствий.

Развитие ловкости.

Упражнения в ловле и бросании.

Метание в цель.

Упражнения с элементами акробатики.

Бег с препятствиями.

Лазанье по гимнастической стенке.

Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой, со скакалкой.

  Развитие выносливости.

Бег в медленном, среднем темпе продолжительностью не менее 1 минуты.

Бег без остановок до 2 минут.

Бег в чередовании с ходьбой.

Бег с переменной скоростью.

Равномерный кросс 20-30 минут.

Туристские походы и пешие прогулки до 8 км.

Плавание, лыжи;
Развитие силовых качеств.

Общеразвивающие упражнения с набивным мячом, в парах, с отягощением (гантелями) до 2,5 кг.

Упражнения для группы мышц пояса верхних  конечностей.

Висы на перекладине, гимнастической стенке;

Упоры лежа, лежа сзади и т.д.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Подтягивание в висе с помощью.

Сгибание и разгибание рук с предметами, с отягощением, в парах на сопротивление. 

Упражнения для крупных групп мышц туловища.

Для мышц спины: 

Поднимание рук и ног одновременно и поочередно из и.п. лежа на спине, лежа на животе.

Упражнения с набивными мячами до 1 кг.

 Упражнения для мышц брюшного пресса:

«Велосипед»

Поднимание ног (прямых, согнутых) из и.п. лежа на спине, из виса на высокой перекладине.

Сгибание туловища из и.п. лежа на спине.

Наклоны в стороны.

Перекаты лежа на полу.

Поднимание туловища из и.п. лежа на наклонной доске.

Поднимание ног из и.п. лежа на наклонной доске.

Упражнения для группы мышц пояса нижних конечностей:

Поднимание на носки до 40 раз.

Полуприседы, приседы, выпады.

Прыжки.

Бег.

Развитие гибкости.

гимнастический мост. 

наклоны туловища в различных исходных положениях. 

глубокие выпады.

полушпагаты, шпагаты.

махи ногами в разные стороны из различных и.п.

статическое растягивание мышц – упражнения «стрейтчинга».

Гимнастика:
акробатические и гимнастические упражнения;
прикладные упражнения: равновесия, лазанье, перелазание, упражнения в бросании и ловле, метание в цель и движущейся цели, подбрасывание и ловля, перебрасывание и ловля, поднимание и переноска груза, простые прыжки;
упражнения в висе на гимнастической стенке,
строевые упражнения,
ОРУ, ОРУ с предметами, ОРУ на шведской стенке, у стены, скамейки, со скакалкой, с мячами, с обручами.
корригирующие упражнения.
Подвижные игры:

подвижные игры на развитие быстроты,

подвижные игры с прыжками,

игры в классы,

игры с мячом,

игры на внимательность и выдержку,

игры с элементами баскетбола. 

Подвижные игры сюжетные, сюжетно-ролевые, с элементами спортивных игр по упрощенным правилам являются основным средством тренировки для детей начального школьного возраста. Игры позволяют эффективно решать оздоровительные и воспитательные задачи. Игра оказывает всестороннее воздействие на физическое развитие и оздоровление ребенка. Оздоровительный эффект, достигаемый при проведении подвижных игр, тесно связан с положительными эмоциями у детей, возникающими в процессе игровой деятельности и благотворно влияющих на психику ребенка. Подвижные игры служат методом совершенствования уже освоенных детьми двигательных навыков и воспитания физических качеств и оздоровление ребенка. 

Оздоровительный эффект достигается при проведении игр, тесно связан с положительными эмоциями детей, возникающими в процессе игровой деятельности и благотворно влияющими на психику ребенка. Подвижные игры служат методом совершенствования уже освоенных детьми двигательных навыков и воспитания физических качеств. 

Игры: «Пятнашки», «Хвостики», «К своим флажкам!», «Не отступись!», «быстро по местам!», «Третий лишний», «Салки-догонялки», «Горелки», «Рыбки», «Не попади в болото!», «Волк во рву», «Кто быстрее?» «Охотники и утки», «Южный ветер – северный ветер», «Ловишки», «Чай-чай выручай».

8. Упражнения на расслабление: стоя в полунаклоне вперед, приподнимать   и   опускать   плечи,   полностью   расслабляя   руки, свободно ими покачивая и встряхивая; поднять руки в стороны или вверх, затем свободно их опустить и покачать расслабленными руками.

Размахивание свободно опущенными руками, одновременно поворачивая туловище. Лежа на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, делать свободные маховые движения другой ногой, полностью расслабив ее.

2.5.3. Специальная физическая подготовка.

  Упражнения в ходьбе. ходьба на высокой стопе, руки за голову (спина прямая); на пятках, внешней и внутренней стороне стопы; выпадами; семенящий шаг с ориентирами; ходьба в приседе, полуприседе; ходьба с высоким подниманием бедра; ходьба по ориентирам (по линиям, т.е. разметке спортивного зала, по разметке расположенной равномерно и неравномерно геометрических фигур, точек и др.); ходьба с захлестыванием голени; ходьба с опорой на руки, согнувшись вперед, назад в сторону; приставными шагами; в «коридоре»; по уменьшенной опоре; переступанием через предметы; по кубам, скамейкам; с изменением направления. 

Упражнения в беге. Бег на носках; бег боком приставными шагами; многоскоки; бег с выпрыгиванием вверх к зрительному ориентиру; быстрый бег на дистанции 10 м, 20 м, 30м;  медленный равномерный (дозированный бег от 300 м до 2 км; бег с преодолением небольших препятствий; бег на короткие дистанции из различных и.п.; бег с захлестыванием голени; бег с ускорением и с изменением направления движения («змейкой», по кругу, спиной вперед); из разных и.п. с разным положением рук; высокий старт с последующим ускорением, семенящий бег, бег на прямых ногах, бег приставным шагом правым и левым боком, бег спиной вперед, бег по отметкам.

Упражнения в прыжках. Прыжки на двух ногах (на месте, в движении, лицом  вперед); прыжки в положении присев в движении, лицом вперед; выпрыгиванием вверх по сигналу (зрительному, слуховому, тактильному); прыжки на одной ноге и с чередованием двух ног; запрыгивание и спрыгивание толчком двумя ногами, одной ногой на небольшое возвышение (кубы, гимнастическую скамейку, горку матов и др.); прыжки по заданным ориентирам (обручам, кубам, гимн. скамейкам, резиновым коврикам и др.) – на удержание равновесия, выпрыгивание вверх по сигналу (зрительному, слуховому, тактильному); прыжки на двух ногах через препятствие (скамейки, обручи, маты, набивные мячи и т.д.) в длину и высоту. Перепрыгивание через скамейку сбоку толчком двумя ногами с опорой руками на скамейку. 

Прыжки на месте с доставанием подвешенных ориентиров; выпрыгивание из полуприседа и глубокого приседа на двух ногах. 

Прыжки на месте (на одной ноге, с поворотами направо и налево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоты с места.

Прыжки через скакалку на месте на одной и двух ногах. 

Упражнение в метании

Метание малого мяча на дальность, метание в цель, бросание и ловля волейбольного мяча.

2.5.4. Техническая подготовка.

Задачи обучения и тренировки элементам техники бега:

создание правильного представления о технике бега,

определение индивидуальных особенностей в технике бега занимающихся,

обучение технике бега по прямой,

обучение технике высокого старта,

обучение основам техники бега на короткие и средние дистанции,

обучение специально беговым и прыжковым упражнениям,

обучение технике метания меча, 

обучение технике прыжка в длину с места, 
обучение технике прыжка в длину с разбега, 
обучение технике прыжка в высоту способом перешагивание.
Воспитательная работа.

Главной задачей в занятии с юными спортсменами является воспитание моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия.  Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственная спортивная деятельность. Формирование чувства ответственности  и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств. 
Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, хорошее поведение в школе и дома - на все это   должен обращать внимание тренер. Большое воспитательное значение имеет личный пример и авторитет тренера-преподавателя. Тренер, работающий с юными спортсменами, должен быть особенно принципиальным и честным, требовательными и добрым, любить свою работу, всегда доводить начатое дело до конца.  
Воспитательная работа в процессе тренировочной деятельности должна быть направлена   на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она  включает мероприятия, которые обеспечивают решение задач по  формированию культуры здорового и безопасного образа жизни, воспитания гражданственности и патриотизма. 

Психологическая подготовка на данном этапе выступает  как воспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением юных спортсменов во время учебно-тренировочных занятий  и соревнований.  На  спортивно-оздоровительном  этапе   важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, дисциплины, самооценки. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных занятий. На конкретных примерах нужно убеждать юных спортсменов, что успех в современном спорте во многом зависит от трудолюбия. Психологическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах направлена на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость. 

инструктора по спорту, тренер должен успешно сочетать задачи физического и общего воспитания. 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ
Материально-техническое обеспечение.

МАУ ДО СШ №1 г.Кирово-Чепецка имеет материально-техническую базу для обеспечения учебно-тренировочного процесса: спортивное сооружение, где есть спортивно-игровой зал, легкоатлетический манеж - 3 беговые дорожки, сектор для прыжка в длину, душевые и раздевалки; тренажерный зал. Имеется необходимый инвентарь и оборудование: 

Гимнастические скамейки

Маты гимнастические

Мячи набивные от 2 кг до 5 кг.

Рулетка

Секундомер

Стенка гимнастическая 

Палочки эстафетные

Мячи для метания

Гимнастические палки
Разметочные конусы

Обручи

Скакалки

3.2.  Кадровое обеспечение.

    Инструкторы по спорту, тренеры, обеспечивающие тренировочный процесс должны иметь высшее профессиональное образование в области физической культуры и спорта без предъявления требований к стажу работы или среднее профессиональное образование в области физической культуры и спорта без предъявления требований к стажу работы.
СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.

Важнейшей функцией управления педагогическим процессом является контроль, определяющий эффективность учебной работы   на всём её протяжении. Применяются следующие виды и формы контроля: 

 - предварительный контроль (оценка уровня развития физических качеств), осуществляется тренером в форме тестирования;

 - текущий контроль (оценка усвоения изучаемого материала, физической подготовленности и состояния здоровья) осуществляется тренером в форме наблюдения; 

- годовая аттестация, проводится в конце учебного года, в форме  выполнения контрольных нормативов по общей физической подготовке, уровню освоения навыков бега на короткие и средние дистанции, а также теоретических знаний. 

    Теоретическая подготовка.

    Выявление глубины и прочности полученных знаний раздела теоретическая подготовка осуществляется по средствам использования таких методов как опрос,  собеседование, творческое задание. Формами проведения проверки теоретических знаний является опрос. 

    Общефизическая подготовка. 

    Контроль эффективности применяемых средств по общефизической подготовке проводится по результатам контрольных упражнений. Обучающиеся выполняют контрольные задания (таблица № 4). 

    Тестирование проводится в начале и конце учебного года. 

    Техническая подготовка 

    Контроль освоения обучающимися технических элементов проверяется контрольными упражнениями и систематическими визуальными наблюдениями за качеством выполнения техники бега. 

    Ожидаемые результаты.

    К концу учебного года обучающиеся: 

    1. Приобретают теоретические знания по всем разделам теоретической подготовки. 

    2. Осваивают основные средства ОФП.

    3. Осваивают технику бега на короткие и средние дистанции.

    4.  Повышают уровня функциональной подготовки. 
Для оценки эффективности тренировочного процесса, качества освоения  программного материала и уровня физической подготовленности используют метод педагогического наблюдения. 

Количественные показатели  освоения программы оценивается по журналу учета посещения тренировочных занятий. Качественные показатели определяются по результатам выполнения контрольных  нормативов по ОФП и результатам участия в групповых и школьных соревнованиях по легкой атлетике. Оценивается индивидуальная динамика уровня физической подготовленности.   

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для спортивно-оздоровительного этапа.

Таблица 4.

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества


	Челночный бег 3x10 м (не более 9,5 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,8 с)

	
	Бег 20 м с ходу (не более 4 с)
	Бег 20 м с ходу (не более 5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 135 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 30 прыжков)
	Прыжки через скакалку в течение 30 с (не менее 40 прыжков)


Восстановительные мероприятия

Восстановительные мероприятия носят комплексный характер и включают в себя четыре группы средств: педагогические, медико-биологические, психологические и гигиенические. Они могут проводиться в повседневном тренировочном процессе и в условиях соревнований.

    Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, их системы  на отдельных этапах тренировочного цикла. В процессе работы необходимо варьировать нагрузку и условия проведения занятий, вводить в ходе тренировки упражнения для активного отдыха.

    Психологические средства способствуют снижению психологического утомления, обеспечивают устойчивость и стабильность психического состояния занимающихся.

     Медико-биологическая группа включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.

    Гигиенические средства включают в себя рациональный распорядок дня, личную гигиену, закаливание, гигиенические условия тренировочного процесса.

 Перечень информационного  обеспечения программы.
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Электронные информационно-образовательные ресурсы:  

    1.Министерство спорта Российской Федерации: http://www.minsport.gov.ru
    2.Всемирное антидопинговое агентство: http://www.wada-ama.org
    3.Международный олимпийский комитет: http://www.olympic.org
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        http://www.iaaf.org
    6.Спортивный портал // http://www.sport-express.ru/

    7.Федеральный портал «Дополнительное образование детей»//

    http://www.vidod.edu.ru
    8.Физическая культура Будущего// http://www.fizkult-ura.ru
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