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1. Пояснительная записка

Данная общеразвивающая Программа физкультурно-спортивной направленности разработана для обучения по циклическим, скоростно- силовым видам спорта «Лёгкая атлетика» (далее по тексту – Программа) по уровню освоения программа углублённая, предполагает развитие и совершенствование у обучающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья, разработана в соответствии с:

 - Федерального закона РФ «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ; 
- постановлением Правительства РФ от 28 октября 2013 г. № 966 "О лицензировании образовательной деятельности"; 
- приказа Минобрнауки России от 29.08.2013 г. № 1008 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"; 
- приказа Рособрнадзора от 29.05.2014 № 785 «Об утверждении требований к структуре официального сайта образовательной организации в информационно телекоммуникационной сети "Интернет" и формату представления на нем информации»; 
- приказа Минобрнауки России от 22.09.2015 № 1040 «Об утверждении общих требований к определению нормативных затрат на оказание государственных (муниципальных) услуг в сфере образования, науки и молодежной политики, применяемых при расчете объема субсидии на финансовое обеспечение выполнения государственного (муниципального) задания на оказание государственных (муниципальных) услуг (выполнения работ) государственным муниципальным учреждениям; 
- приказа Минобрнауки России от 22.12.2014 № 1601 «О продолжительности рабочего времени (нормах часов педагогической работы за ставку заработной платы) педагогических работников и о порядке определения учебной нагрузки педагогических работников, оговариваемой в трудовом договоре»; 
- приказа Минобрнауки России от 11.05.2016 № 536 «Об утверждении Особенностей режима рабочего времени и времени отдыха педагогических и иных работников организаций, осуществляющих образовательную деятельность»; 
- методических рекомендаций по проектированию дополнительных общеразвивающих программ, направленных письмом Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242; 
При разработке образовательных программ организации, осуществляющие образовательную деятельность, должны соблюдать требования: 
- СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»; 
- приказа Минобрнауки России от 09.01.2014 № 2 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;
Лёгкая атле́тика — олимпийский вид спорта, включающий бег, ходьбу, 
прыжки   и   метания.   Объединяет   следующие    дисциплины: беговые виды, спортивную ходьбу, технические виды (прыжки и
метания), пробеги (бег по шоссе) и кроссы (бег по пересечённой местности). Один из основных и наиболее массовых видов спорта.
Лёгкая атлетика, один из основных и наиболее массовых видов спорта, объединяющий ходьбу и бег на различные дистанции. 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.

Создание условий для физического образования, воспитания и развития обучающихся;
Программа направлена на:
· отбор одаренных детей;
· формирование знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;
· подготовку одаренных обучающихся к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программ в области физической культуры и спорта;
· организация досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
Актуальность разработки данной Программы связана с активным развитием и необходимостью создания стройной системы подготовки спортсменов в соответствии с действующим законодательством.

Срок обучения по Программе 8 лет. Форма обучения – очная.

Образовательная деятельность и тренировочный процесс организуются в соответствии с системой многолетней подготовки спортсменов. Длительность уровня подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на уровень и минимальное количество лиц, проходящих подготовку в группах представлены в таблице 2:

таблица 2

	Уровни  программы 
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальная наполняемость групп (человек)
	Количество часов в неделю

	Стартовый уровень
	1 год  обучения       
	9-10
	12-15
	4-6

	Стартовый уровень
	2   од  обучения  
	10-11
	12-15
	6-8

	Базовый уровень 
	1 год  обучения
	11-12
	12
	6-8

	
	2   од  обучения
	12-13
	12
	6-8

	
	3  год  обучения
	13-14
	10
	6-8

	
	4  год  обучения
	14-15
	10
	6-8

	Продвинутый уровень 
	1 год  обучения
	15-16
	8
	6-9

	
	2  год  обучения
	16-18
	8
	6-9



Для создания наиболее благоприятного режима труда и отдыха обучающихся расписание занятий в учебных группах составляется тренером-преподавателем, с учетом пожеланий обучающихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних обучающихся их возрастных особенностей и утверждается директором МБОУ ДО г. Иркутска «СШ№3» 
Начало занятий, в соответствии СанПиН 2.4.4.3172-14 - в 8.00 часов утра и заканчиваются занятия не позднее 20.00 часов. 
Продолжительность одного занятия в группах 1 года обучения не должна превышать двух академических часов (один час = 45 минутам). Начиная со 2 года обучения, в учебные дни - не более 3-х академических часов в день, и только в выходные и каникулярные дни - не более 4 академических часов в день.
Учебный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предполагает обучение по следующим предметным областям:
· теория и методика физической культуры и спорта;
· общая физическая подготовка;
· избранный вид спорта;
· специальная физическая подготовка.
Основными формами тренировочного процесса являются:
· групповые учебно-тренировочные занятия;
· индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебным планам с одним или несколькими обучающимися, объединенными для подготовки к выступлению на соревнованиях в пару, группу или команду;
· медицинский контроль;
· проведение соревнований и участие в них, учебно-тренировочные сборы;
· инструкторская и судейская практика обучающихся;
· открытые педагогические мероприятия.
Контроль за состоянием здоровья обучающихся ведётся в городском врачебно-физкультурном диспансере. По окончании обследования даётся оценка физического развития, состояния здоровья обучающихся
Цели Программы:
· сохранение и укрепление здоровья обучающихся, привитие навыков здорового образа жизни посредством занятий избранным видом спорта;
· воспитание	моральных	и	волевых	качеств	обучающихся, содействие развитию чувства товарищества и взаимопомощи.
Достижению данных целей способствует решение следующих задач:
образовательные:
· обучать жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
· развивать необходимые физические качества (силу, выносливость, гибкость, координацию движения, быстроту реакции, меткость);
· выявлять и поддерживать обучающихся, проявивших выдающиеся способности в спорте;
· формировать и развивать творческие и спортивные способности обучающихся.
развивающие:
· способствовать укреплению здоровья;
· содействовать гармоничному физическому развитию;
· развивать двигательные способности обучающихся;
· создавать надежную базу физического совершенствования и подготовленности для любых форм двигательных проявлений в различных областях труда и спорта и т.п.
воспитательные:
· прививать любовь к спорту, навыки здорового образа жизни;
· воспитывать чувство ответственности за себя;
· воспитывать нравственные и волевые качества: волю, смелость, активность.

2. [bookmark: _TOC_250002]Объём, содержание Программы

Данная программа направлена на приобретение обучающимися теоретических сведений об избранном виде спорта, овладение приемами техники и тактики.
При составлении годового плана-графика, соотношение средств физической, специальной и технико-тактической подготовки изменяется в зависимости от года обучения, и поставленных тренером-преподавателем задач.
С увеличением общего годового объема часов по годам обучения изменяется и соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес нагрузок на техническую, специальную физическую, тактическую подготовку.
При составлении учебного плана соблюдена преемственность между годами обучения и тренировочными группами. Уровень учебной недельной нагрузки на обучающегося не превышает предельно допустимого.
3. [bookmark: _TOC_250001]Учебный план

Учебный год начинается с 1 сентября. Для обеспечения непрерывности спортивной подготовки в учебном плане отражаются основные задачи и направленность работы по этапам многолетней подготовки юных спортсменов. Годовой учебный план рассчитан на 42 недели.
Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами.
Учебный план определяет последовательность освоения содержания Программы по годам обучения, объем часов по каждой предметной области (максимальную нагрузку обучающихся).
В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана:

Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам
	
Год обучения
	Объемы средств подготовки в %

	
	
ТП
	
ОФП
	
СФП
	
ТТП
	Медицинский контроль
	Контрольные испытания

	Группы 1,2, годов обучения Стартовый уровень
	5
	45-50
	15-20
	10-20
	5 
	5

	Группы 1,2, годов обучения Базовый уровень
	7
	25-30
	30-35
	25-30
	5
	7

	Группы 3,4  годов обучения Базовый уровень
	10
	10-15
	15-25
	35-45
	5
	9

	Группы 1,2  годов обучения Продвинутый уровень
	11
	11-16
	16-26
	36-46
	5
	9



В группах первого года подготовки основное внимание уделяется общефизической подготовке. На втором и третьем годах обучения большую часть времени отводится технической и физической подготовке.
В группах четвёртого, пятого годов обучения предусматривается снижение общефизической подготовки и увеличение времени на техническую подготовку. На шестом, седьмом и восьмом годах обучения в учебно-тренировочных группах увеличивается время на специальную физическую подготовку. Повышается объем соревновательных нагрузок.
Количество тренировочных дней, учебных часов (академический час -
45 мин.) рассчитывается в зависимости от спортивной квалификации обучающихся и года подготовки, Учебный план-график для каждой группы 

прилагается ежегодно к Программе.
Учебный план-график должен предусматривать динамику роста спортивных результатов при переходе на следующий год обучения, и основываться на следующих показателях: возраст обучающихся, год занятий в школе; спортивный разряд, количество занятий и учебных часов в неделю, а также организационные формы занятий; распределение времени на основные разделы программы по годам обучения и в соответствии с годами многолетней подготовки.
Учебный план-график реализует целый комплекс мероприятий, связанных с физкультурно-оздоровительной и воспитательной работой среди
детей и подростков, направленный на укрепление их здоровья и всестороннее физическое развитие.


Объем учебно-тренировочной работы с учётом 42 календарных недель

	Уровни
	Год Обучения
	Кол-во часов в неделю 1 блок
	Кол-во часов в неделю 2 блок
	Общее кол-во часов в неделю.

	Стартовый
	1
	4-6
	-
	4-6

	
	2
	6-8
	-
	6-8

	
Базовый
	1
	6-8
	2-4
	10

	
	2
	6-8
	4-6
	12

	
	3
	6-8
	6-8
	14

	
	4
	6-8
	6-8
	14

	Продвинутый
	1
	6-9
	7-10
	16

	
	2
	6-9
	7-10
	16
























Примерное тематическое планирование 1 блок 

































Примерное тематическое планирование 1 блок 
	№
	Наименования предметных областей, формы учебной нагрузки
	Общий объем учебной нагрузки (в часах)
	Самостоятельная работа (в часах)
	Учебные занятия (в часах)
	Аттестация (в часах)
	Распределение по группам обучения

	
	
	
	
	
	
	Стартовый                     Базовый 
      
	Продвинутый уровень 

	
	
	
	
	Теоретическая
	Практическая
	Промежуточная
	Итоговая
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	1-й год
	2-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	1-й год
	2-й год


	1
	Часы
	
	
	
	
	
	
	4-6
	6-8
	10
	12
	14
	14
	16
	16

	
	Общий объем часов 
	4032
	
	
	
	
	
	168-252
	252-336
	420
	504
	588
	588
	672
	672

	1.
	Обязательные предметы области 
	335
	
	
	
	
	
	39
	48
	40
	38
	35
	35
	50
	50

	1.2
	Теоретические основы физической культуры и спорта 
	
	
	
	
	
	
	9
	10
	16
	15
	15
	15
	25
	25

	1.3
	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	30
	38
	24
	23
	20
	20
	25
	25-

	1.4
	Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	

	1.5
	Вид спорта 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.6
	Основа профессионального самоопределения
	
	
	
	
	
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	

	2.
	Вариативные предметные области 
	171
	
	
	
	
	
	10
	20
	15
	20
	23
	23
	30
	30

	2.1
	Различные виды спорта и подвижные игры 
	
	
	
	
	
	
	7
	15
	10
	14
	13
	13
	23
	23

	2.2
	Судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	2.3
	Развитие творческого мышления
	
	
	
	
	
	
	3
	5
	5
	6
	10
	10
	7
	7

	2.4
	Специальные навыки 
	
	
	
	
	
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	2.5
	Спортивные и специальное оборудование 
	
	
	
	
	
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	3.
	Теоретические занятия
	40
	
	40
	
	
	
	5
	5
	6
	6
	5
	5
	4
	4

	4.
	Практические занятия 
	3458
	
	
	3458
	
	
	201
	266
	361
	442
	506
	506
	588
	588

	4.1
	Тренировочные мероприятия 
	
	
	
	
	
	
	186
	236
	331
	331
	476
	476
	556
	556

	4.2
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	10
	20
	18
	18
	16
	16
	16
	16

	4.3
	Иные виды практических занятий
	
	
	
	
	
	
	5
	10
	12
	12
	14
	14
	16
	16

	5.
	Самостоятельная работа
	
	
	
	
	
	
	-
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Аттестация
	28
	
	
	
	14
	
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	6.1
	Промежуточная аттестация 
	
	
	
	
	
	14
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	6.2
	Итоговая аттестация 
	
	
	
	
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2











Примерное тематическое планирование 2 блок 

	№
	Наименования предметных областей, формы учебной нагрузки
	Общий объем учебной нагрузки (в часах)
	Самостоятельная работа (в часах)
	Учебные занятия (в часах)
	Аттестация (в часах)
	Распределение по группам обучения

	
	
	
	
	
	
	Стартовый                            Базовый уровень 
	Продвинутый уровень 

	
	
	
	
	Теоретическая
	Практическая
	Промежуточная
	Итоговая
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	1-й год
	2-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	1 -й год
	2-й год


	1
	Часы
	
	
	
	
	
	
	4-6
	6-8
	10
	12
	14
	14
	16
	16

	
	Общий объем часов 
	3444
	
	
	
	
	
	
	
	420
	504
	588
	588
	672
	672

	1.
	Обязательные предметы области 
	205
	
	
	
	
	
	
	
	25
	30
	35
	35
	40
	40

	1.2
	Теоретические основы физической культуры и спорта 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.3
	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-
	-

	1.4
	Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	-
	-
	15
	18
	20
	20
	22
	22

	1.5
	Вид спорта 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.6
	Основа профессионального самоопределения
	
	
	
	
	
	
	-
	-
	10-
	12-
	15-
	15
	18
	18

	2.
	Вариативные предметные области 
	123
	
	
	
	
	
	
	
	20
	20
	20
	20
	20
	23

	2.1
	Различные виды спорта и подвижные игры 
	
	
	
	
	
	
	  
	
	
	
	
	
	
	

	2.2
	Судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	-
	-
	8
	8
	9
	9
	9
	9

	2.3
	Развитие творческого мышления
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.4
	Специальные навыки 
	
	
	
	
	
	
	
	
	7
	6
	6
	7
	8
	8

	2.5
	Спортивные и специальное оборудование 
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	6
	5
	4
	3
	3

	3.
	Теоретические занятия
	59
	
	59
	
	
	
	
	
	7
	7
	8
	8
	9
	10

	4.
	Практические занятия 
	2979
	
	
	2979
	
	
	
	
	365
	444
	523
	523
	600
	595

	4.1
	Тренировочные мероприятия 
	
	
	
	
	
	
	
	
	335
	414
	493
	493
	570
	565

	4.2
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	18
	18
	16
	16
	14
	12

	4.3
	Иные виды практических занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	12
	12
	14
	14
	16
	18

	5.
	Самостоятельная работа
	42
	42
	
	
	
	
	
	
	6
	6
	6
	6
	8
	10

	6.
	Аттестация
	36
	
	
	
	24
	
	
	
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	6.1
	Промежуточная аттестация 
	
	
	
	
	
	12
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	6.2
	Итоговая аттестация 
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2








3.	Методические рекомендации
3.1. Теоретическая подготовка
1. Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки спортсменов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства.
2. Теоретическая подготовка, осуществляемая на каждом годе обучения, имеет свои формы и методы.
3. Теоретические занятия могут, проводятся в форме лекций, отдельных занятий, разбора методических пособий, кино и видеоматериалов, публикаций в прессе, а также бесед непосредственно на тренировочных занятиях.
4. Теоретическая подготовка органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Каждый обучающийся должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, свой город, страну на соревнованиях любого ранга.
5. Теоретический материал преподносится в доступной для данной возрастной группы форме.
6. На этапе первого года обучения необходимо ознакомить обучающихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении, техникой безопасности. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить обучающимся гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов.
7. В группах 4-8 годов обучения теоретический материал может, распространяется на весь период обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом занятий.

Примерные темы для теоретической подготовки

История развития избранного вида спорта в Иркутской области, России, мире.
Характеристика различных видов легкой атлетики, место и значение в системе физического воспитания.
· Исторический обзор истории возникновения вида спорта.
· История развития избранного вида спорта;
· Развитие вида спорта в России;
· Особенности развития вида спорта в регионе.
Место и роль физической культуры и спорта в современном мире.
· Понятия: «физическая культура», «спорт», «физическая подготовка», «физическая подготовленность», «физическая готовность»,
«физическое совершенство», «физкультурное движение», «физическое развитие», «интегральная подготовка», «принципы спортивной тренировки».
· Физическая культура, как составная часть общей культуры.
· Значение для укрепления  здоровья,  физического  развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины.
· Роль физической культуры в воспитании молодежи. Спортивная деятельность как фактор социализации детей и молодежи.
Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса в избранном виде спорта
· Понятие о процессе спортивной подготовки.
· Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления.
· Формы организации спортивной тренировки.
· Характерные особенности периодов спортивной тренировки.
· Единство общей и специальной подготовки.
· Понятие о тренировочной нагрузке.
· Основные средства спортивной тренировки.
· Методы спортивной тренировки.
· Значение тренировочных и контрольных игр.
· Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке.
· Использование технических и тренажёрных устройств.
· Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов.
· Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение соревновательных и тренировочных нагрузок, значение общей физической подготовки.
· Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности.
· Основы философии и психология легкой атлетики;
· Крупнейшие соревнования по избранному виду спорта.
· Известные спортсмены – представители вида спорта.
· Участие представителей избранного вида спорта в олимпийских играх, Международных дружеских играх молодежи и первенствах мира.
· Массовое	развитие	избранного	вида	спорта	и	повышение технического мастерства юных спортсменов.
· Задачи отделения избранного вида спорта спортивной школы в его массовом развитии и повышение мастерства.
Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
· Правила соревнований по лёгкой атлетике;
· Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов.
· Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта;
· Федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта;
· Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической

культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями;
· Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние;
Необходимые сведения о строение и функции организма
· Костно-связочный	аппарат,	мышцы,	их	строение	и взаимодействие.
· Основные сведения о кровообращении, значение крови, сердце и сосудах.
· Дыхание и газообмен, значение дыхания для жизнедеятельности организма.
· Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа).
· Органы пищеварения. Обмен веществ.
· Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма человека.
· Понятие физических способностей.
· Понятие силовые способности.
· Понятие скоростно-силовые способности.
· Понятие гибкость. Ловкость. Выносливость.
· Совершенствование функций мышечной системы, дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений на центральную нервную систему, на обмен веществ.
· Спортивная тренировка, как процесс совершенствования функций организма.
· Анатомо-физиологическая характеристика избранного вида спорта.
Режим дня, закаливание организма, значение здорового образа жизни
· Понятие о гигиене.
· Личная гигиена: уход за ногами, кожей, волосами и ногтями; гигиена полости рта.
· Гигиена	физических	упражнений	и	спорта,	ее	значение	и основные задачи.
· Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом.
· Правильный режим дня для спортсмена.
· Гигиеническое	значение	водных	процедур	(умывание,	душ, баня), водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ).
· Гигиена жилищ и мест занятий: воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция помещений.
· Значение	сна,	утренней	гимнастики	в	режиме	дня	юного спортсмена.
· Режим дня во время соревнований.
· Профилактика вредных привычек.
· Закаливание организма.Понятие	о	заразных	заболеваниях	(распространение).	Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболеваний).
· Временные	ограничения	и	противопоказания	к	занятиям избранным видом спорта.
· Вред курения и употребления спиртных напитков.
· Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма.
Основы спортивного питания
· Питание.	Значение	питания	как	фактора	сохранения	и укрепления здоровья.
· Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов.
Требования, предъявляемые к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
· Требования	к	оборудованию,	инвентарю	и	спортивной экипировке.
· Спортивное оборудование.
· Правила подготовки оборудования и спортивной экипировки к тренировке, соревнованиям.
· Гигиенические требования к одежде обучающихся.
· Особенности подбора обуви. Специальное снаряжение.
Требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта
· Требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.
· Инструктаж по технике безопасности тренировочного процесса.
· Значение и содержание врачебного контроля при тренировке спортсмена.
· Понятие о «спортивной форме», утомление и переутомление.
· Меры предупреждения переутомления.
· Самоконтроль спортсмена. Дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, кровяное давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение.
· Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их профилактика.
· Страховка и самостраховка.
· Первая помощь (до врача) при травмах.
· Способы остановки кровотечений, перевязки, наложение первичной шины, искусственное дыхание. Переноска и перевозка пострадавшего.
· Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения и разрывы связок, мышц и сухожилий.
· Кровотечение и их виды.
· Вывихи. Повреждение костей: ушибы, переломы (закрытые и открытые).
· Действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание.
· Действие высокой температуры: ожог, солнечный удар, тепловой удар;
· Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание,	поколачивание,	потряхивание).	Самомассаж. Противопоказания к массажу.
Рекомендации по общей и специальной физической подготовке
· Общая физическая подготовка, ее цели и задачи.
· Специальная физическая подготовка. Их соотношение в многолетней подготовке спортсмена в зависимости от вида спорта.
· Спортивная подготовка, ее цели и задачи.
· Структура подготовленности спортсмена.
· Зоны и интенсивность физических нагрузок.
· Методические принципы и методы физического воспитания.
· Основы обучения движениям.
· Этапы обучения движениям: ознакомление, первоначальное разучивание, достижение двигательного мастерства, двигательного навыка.
-Основы развития и совершенствования физических качеств: быстрота, сила, выносливость, гибкость, ловкость (координация).
- Понятие - быстрота, форма ее проявления и методы развития.
· Понятие - выносливость. Виды и показатели выносливости. Методика развития выносливости.
· Понятие о гибкости и ловкости. Их виды, методика развития.
· Особенности	воспитания	выносливости	и	скоростно-силовых возможностей.
· Использование тренажеров и технических средств для развития физических качеств спортсмена.
· Возрастные требования (тесты) в оценке развития физических качеств и двигательных способностей обучающихся школы на этапах многолетней подготовки.
· Величина физической работоспособности PWC170.
· Модельные характеристики подготовленности обучающихся на этапах многолетней подготовки.
Рекомендации по проведению тренировочных занятий
При планировании учебно-тренировочного занятия важно правильно распределить используемые средства и методы в форме тренировочного задания, рационально размещая и чередуя их, определив величину нагрузки и ее последовательность. Тренировочное занятие делится на три части: подготовительная, основная и заключительная часть. Они взаимосвязаны, но в то же время решают самостоятельные задачи.
Задачи подготовительной части: Организация	группы	(привлечение	внимания	обучающихся	к предстоящей работе).
1. Повышение	работоспособности	организма	спортсменов, эмоциональный настрой на предстоящую работу.
2. Предварительное	разогревание,	растягивание	и	увеличение эластичности мышц.
Средствами решения этих задач могут быть:
а) различные подготовительные упражнения общего характера; б) игровые упражнения и подвижные игры.
Методы выполнения упражнений:
а) равномерный; б) повторный; в) игровой;
г) круговой.
Подготовительная часть состоит из двух частей. Основная задача первой части - поднять общую работоспособность организма за счет воздействия главным образом на вегетативные функции; второй - настроить на предстоящую работу, применяя в основном специально-подготовительные упражнения. Обычно рекомендуется сначала выполнять упражнения для рук, плечевого пояса, затем туловища, тазовой области и ног.
На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени занятия, однако продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношение могут колебаться в значительных пределах. Это зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, характера предстоящей работы, условий внешней среды.
Основная часть занятия должна соответствовать подготовленности обучающихся, возрасту и полу, периоду и этапу подготовки, избранной специализации и другим факторам.
Задачи основной части:
1. Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование техники специальных упражнений и видов легкой атлетики.
2. Направленное воздействие на развитие физических качеств (например, воспитание выносливости или нескольких физических качеств).
3. Общее и специальное воспитание моральных, волевых и интеллектуальных качеств в плане комплексного подхода к воспитанию. В качестве учебного материала здесь используются основные и вспомогательные упражнения. Наиболее целесообразна следующая последовательность упражнений, или "блоков" тренировочных заданий:
а) для овладения и совершенствования техники; б) развития быстроты и ловкости;
в) развития силы;
г) развития выносливости.
Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий. Методы выполнения упражнений:
а) равномерный; б) повторный; в) переменный;
г) интервальный; д) игровой;
е) круговой;
ж) контрольный.
На основную часть занятия отводится 70-85% общего времени тренировки.
Заключительная часть занятия. Чтобы создать условия для перехода обучающихся к другому виду деятельности, организм необходимо привести в более спокойное состояние. Как правило, если нагрузка снижается постепенно, то отрицательной реакции не возникнет.
Задачи заключительной части:
1. Направленное постепенное снижение функциональной активности организма обучающихся.
2. Подведение итогов проведенного занятия и выдача задания на дом. Средствами для решения этих задач являются:
а) легко дозируемые упражнения; б) медленный бег;
в) ходьба;   г) относительно спокойные игры. Методы выполнения упражнений:
а) равномерный; б) повторный; в) игровой.
На заключительную часть отводится 10-15% общего времени занятия.
В заключительную часть включают упражнения, направленные на укрепление связок стопы, растяжку и расслабление мышц, для этапа начальной подготовки используют игры и игровые упражнения на внимание, чувство времени.
Тренер-преподаватель должен творчески подходить к проведению каждого занятия, пользуясь принятой схемой как ориентиром с учетом конкретных условий организации занятий.
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Физическая подготовка
Одно из основных условий достижения высоких результатов – единство общей и специальной физической подготовки спортсмена, а также их рациональное соотношение. Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения высокого спортивного результата.Необходимо соблюдать оптимальное соотношение СФП и ОФП на любом этапе спортивной подготовки. На начальных этапах преобладает ОФП, а в дальнейшем СФП. Тем не менее, общий объем ОФП на протяжении многих лет спортивных тренировок должен приближаться к 40–50 %.
Общая физическая подготовка (ОФП)
Общая физическая подготовка предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных возможностей и систем организма спортсмена, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. Общая физическая подготовка играет первостепенную роль в повышении общего уровня функциональных возможностей организма, комплексном развитии физической работоспособности применительно к широкому кругу различных видов деятельности и систематическом пополнении фонда двигательных навыков и умений.
Задачи обучения и тренировки:
· развитие систем и функций организма обучающихся;
· овладение ими разнообразными умениями и навыками;
· воспитание у обучающихся способности проявлять быстроту, выносливость, силу и другие физические качества;
· создание условий успешной специализации в легкой атлетике.
Средства общей физической подготовки.
Средствами общей физической подготовки являются физические упражнения, оказывающие общее воздействие на организм. К их числу относятся различные передвижения - бег, ходьба на лыжах, плавание, подвижные и спортивные игры, упражнения с отягощениями и др.
В большом объеме должны применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении. Индивидуально, с партнером и в группе.
Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной дистанции или виде. Основными средствами СФП являются соревновательные и различные специальные и специально-подготовительные упражнения. Ведущим методическим принципом при проведении СФП является принцип динамического соответствия, который включает следующие требования:
· соответствие	траектории	рабочих	и	подготовительных	движений основному соревновательному движению;
· соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма;
· соответствие временного интервала работы.
Развитие быстроты и скоростных качеств. Способность выполнять движения быстро - одно из важнейших качеств спортсмена.
Основными двигательными характеристиками являются: быстрота реакции, скорость движений, частота движений и темп продвижения (способность к ускорению). Увеличение быстроты должно идти по пути совершенствования каждой из этих составляющих.
При тренировке быстроты необходимо придерживаться следующих правил:
· Продолжительность непрерывного упражнения должна быть такой, при которой оно выполняется без снижения предельной быстроты
· Количество повторений непрерывного упражнения должно быть таким, при котором оно каждый раз выполняется без снижения скорости
· Тренировочная работа на развитие быстроты должна заканчиваться сразу, как только субъективные ощущения атлета скажут об утомлении
· Развитием быстроты следует заниматься в начале основной части занятия, когда организм еще не утомлен и почти ежедневно.
Упражнения на развитие быстроты.
Выполняются повторным методом:
· бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время и в компании;
· бег с хода на коротких отрезках;
· бег с горы;
· бег с резиной;
· бег по отметкам для частоты (на беговой дорожке на определенном расположении 150-160 см. кладутся поролоновые кубики);
· различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с резиной и т.д.;
· максимальная работа рук на месте и бег в висе на перекладине или в упоре о барьеры;
· выполнение специальных беговых упражнений на частоту;
· различные прыжковые упражнения.
Развитие скоростно-силовых качеств
Скоростно-силовые качества характеризуются непредельными напряжениями мышц, проявляемые с необходимой, часто максимальной мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью. Они проявляются в двигательных действиях, в которых наряду со значительной силой мышц требуется и быстрота движений (отталкивания в прыжках, финальное усилие в метаниях). Чем значительнее внешнее отягощение, преодолеваемое спортсменом, тем большую роль играет силовой компонент, а при меньшем отягощении (например, метание копья) возрастает значимость скоростного компонента.
К скоростно-силовым способностям относят:
· быструю силу, которая характеризуется непредельным напряжением мышц, проявляемых в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью;взрывную силу, которая отражает способность человека походу выполнения двигательного действия достигать максимальных показателей силы в возможно короткое время (например, низкий старт в беге на короткие дистанции, в прыжках и метаниях).
Методика развития скоростно-силовых качеств заключается в создании максимальной мощности работы посредством непредельных отягощений в упражнениях, выполняемых с максимально возможной для этих условий скоростью. Непредельное отягощение берется в пределах от 30 до 60% от максимума. Число повторений от 6 до 10, в зависимости от веса отягощения, интервалы отдыха между подходами 3-4 минуты.
При развитии быстрой силы режим работы мышц, в применяемых упражнениях должен соответствовать специфике соревновательного упражнения.
Развитие специальной выносливости
В целом выносливость характеризуется как способность к длительному выполнению работы на требуемом уровне интенсивности, как способность бороться с утомлением и эффективно восстанавливаться во время работы и после нее. Общая выносливость служит фундаментом для развития специальной выносливости. Специальная выносливость – не только способность бороться с утомлением, но и способность выполнить поставленную задачу наиболее эффективно в условиях строго ограниченной дистанции или в течение определенного времени. Специальная выносливость бегунов основана на отличной общей выносливости и на специальной выносливости в отдельных видах упражнений. Основные методы развития выносливости – повторный, интервальный и переменный.

             Техническая подготовка

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и доведение их до совершенства.
Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования спортсменом своих психофизических возможностей.
Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий.
Схема овладения техникой:
· создание двигательного представления;
· попытки практического выполнения;
· приобретение умения;
· превращение умения в двигательный навык.
В процессе технической подготовки используются средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия.
К ним относятся:
-беседы, объяснения, рассказ, описание и др.;
-показ техники изучаемого движения;
-демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеомагнитофонных записей;
-использование предметных и других ориентиров;
-звуко- и светолидирование;
Техническая подготовка включает в себя и овладение техникой выполнения всех тех общеразвивающих и специальных упражнений, которые используются в тренировке.
Обучение технике проходит на всех этапах подготовки в начале основной части каждого тренировочного занятия, когда организм еще не утомлен.
На этапе 1,2,3 годов обучения основное внимание направлено на обучение основам техники легкоатлетических упражнений (школы движений): бега, прыжков и метаний. Обучение основам техники и элементов на месте, с 3х и 5-ти шагов разбега, обучение техники финального усилия в метаниях. В прыжках: обучение правильной постановке толчковой ноги на место отталкивания, обучение технике сочетания разбега с отталкиванием, полетом, приземлением. Обучающиеся первого года осваивают специально-беговые упражнения (СБУ): бег с высоким подниманием бедра, захлест голени, бег приставными шагами, на прямых ногах, детское бедро; специальные упражнения барьериста, прыжки в высоту способом «ножницы», прыжки в длину «согнув ноги», бег с высокого старта, метание мячей и камней, осваивают, так называемую «школу движений». Вместе с возрастом у юных спортсменов усложняется и совершенствуется техника движений: начиная со второго года, обучающиеся осваивают технику прыжка в высоту способом «фосбери-флоп», обучаются «вылету в шаге» в прыжках в длину, СБУ - прыжки в шаге, через шаг, семенящий бег, дриблинг; барьерный бег в 3 и 5 беговых шагов; бег с низкого старта; толкание облегченного ядра.
На этапе 4-8 годов обучения идет дальнейшее совершенствование и оттачивание техники всех видов легкой атлетики 
В программный материал базового периода включается: дальнейшее обучение технике видов:
· бег по дистанции с ускорением;
· бег с высокого и низкого старта;
· барьерный бег;
-прыжки в высоту «спиной»;
-прыжки в длину с короткого и среднего разбега разными способами;
· углублённое изучение и освоение техники легкоатлетических видов, входящих в беговые и прыжковые упражнения 
· бег с низкого старта;
· барьерный бег (СБУ с барьерами и бег с низкого старта);
· прыжки в длину с разных разбегов (короткого, среднего и длинного);

5. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы

Общие требования безопасности
К	занятиям	легкой	атлетикой	допускаются	лица,	прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда.
При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.
При проведении занятий легкой атлетикой возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:
- травмы при столкновениях, нарушении правил поведения в манеже.
Занятия	легкой	атлетикой	должны	проводиться	в	спортивной экипировке.
При проведении занятий в легкоатлетическом манеже или другом спортивном объекте, где проводится текущее занятие, должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах.
Тренер-преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.
О каждом несчастном случае с обучающимся тренер-преподаватель обязан немедленно сообщить администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему.
В процессе занятий тренер-преподаватель следит, а обучающиеся соблюдают правила поведения на занятии, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.
Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда.
Требования безопасности перед началом занятий
Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой.
Проверить надежность установки и крепления спортивного оборудовани

Провести разминку, тщательно проветрить спортивный зал.
Требования безопасности во время занятий
Начинать заниматься легкой атлетикой, делать остановки и заканчивать упражнение только по команде (сигналу) тренера-преподавателя.
Строго выполнять правила проведения физического упражнения.
Избегать	столкновений,	толчков	и	ударов	по	рукам	и	ногам обучающихся.
При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.
Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера- преподавателя.
Требования безопасности в аварийных ситуациях
При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.
При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
При возникновении пожара немедленно эвакуировать обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения.
Требования безопасности по окончанию занятий
Под руководством тренера-преподавателя убрать в отведенное место спортивный инвентарь и провести влажную уборку.
Тщательно проветрить спортивное помещение.


6. Система контроля и зачётные требования

Главным критерием является возраст и подготовленность обучающихся, зачисляемых в ту или иную группу подготовки.
Для определения подготовленности спортсмена и его функционального состояния для занятий физической культурой и спортом используется врачебно-педагогический контроль. Его основная цель - всемерное содействие положительному влиянию спорта на состояние здоровья, физическое развитие и подготовленность обучающихся.
Контролем подготовки спортсмена по общей и специальной физической подготовке является результат сданных нормативов. Обучающийся либо переводятся на следующий этап подготовки, либо
остается повторно на том же уровне для дополнительного прохождения этапа. Окончательное решение о переводе обучающегося принимает педагогический совет.

Контрольно - переводные нормативы (испытания)

Стартовый уровень 1,2 года обучения, базовый уровень 1 года обучения.

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	
Стартовый уровень 1 г. о.

	Стартовый уровень 2 г. о
Базовый уровень 1 г. о. 

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1.1.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	10,6
	10,9
	10,3
	10,5

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7

	1.3.
	Прыжок в длину 
с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	120
	110
	130
	120

	1.4.
	Прыжки через скакалку 
в течение 30 с
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	25
	30
	30
	35

	1.5.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	24
	13
	22
	15

	1.6.
	Наклон вперед 
из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5

	1.7.
	Бег (кросс) на 2 км (бег 
по пересеченной местности)
	мин, с
	без учета времени
	не более

	
	
	
	
	17.00
	18.30








Базовый уровень 2,3,4 года обучения.

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1.Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

	1.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	9,5
	10,7

	1.2.
	Бег на 150 м 
	с
	не более

	
	
	
	26,5
	28,8

	1.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	180
	170

	2. Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции

	2.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	9,5
	10,6

	2.2.
	Бег на 500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	1.55
	2.4

	2.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	160
	150



Продвинутый уровень 1,2 год обучения

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1.Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

	1.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	8,2
	8,9

	1.2.
	Бег на 300 м 
	с
	не более

	
	
	
	45.5
	50.5

	1.3.
	Десятерной прыжок в длину с места
	м
	не менее

	
	
	
	30
	28

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	220
	190

	2.Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции

	2.1.
	Бег на 60 м 
	с
	не более

	
	
	
	8.6
	9.5

	2.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	7.00
	8.10

	2.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	210
	190



Следующим основанием для перевода, обучающегося на этап реализации Программы, являются результаты промежуточной аттестации его с учетом результатов выступления на официальных соревнованиях, соответственно и выполнение нормативных требований по выполнению спортивных разрядов.
По окончании обучения обучающиеся (выпускники) сдают тесты по 



теоретической подготовке, по результатам сдачи им выдается документ об окончании обучения по общеразвивающей Программе.
7. Ожидаемые результаты 
Теория методика физической культуры и спорта
Знать:
Теория и методика физической культуры и спорта
Знать:
· историю развития легкой атлетики;
· основы	философии	и психологии	легкой атлетики;
· место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;
· основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;
· основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила легкой атлетики, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по легкой атлетике);
· федеральные стандарты спортивной подготовки по легкой атлетике;
· общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями;
· необходимые сведения о строении и функциях организма человека;
· режим дня, способы закаливания организма, основы здорового образа жизни;
· требования техники безопасности при занятиях легкой атлетикой;
· основы спортивного питания;
· требования, предъявляемые к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;
· основы гигиены.
Уметь:
· излагать	факты	истории	развития	физической	культуры,

характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью.
Общая и специальная физическая подготовка
Знать:
· Правила самостоятельного освоения физических упражнений.
· Общие представления о физических упражнениях и их отличии от бытовых движений и действий, правила выполнения общеразвивающих физических упражнений. Правила и приемы организующих команд.
Уметь:
· организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;
· подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
· организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
· повышать уровень своей физической подготовленности;
· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;
· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
· применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
· выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
· характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств.
Владеть:
· средствами и методами развития основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и базирующихся на них способностях, гармоничное сочетание применительно к специфике занятий легкой атлетикой;
· средствами и методами укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).
Избранный вид спорта
· пpиoбpести соревновательный опыт путем участия в спортивных

соревнованиях;
· освоить необходимый уровень специальных физических (двигательных) и психофизиологических качеств;
· освоить соответствующие возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочные и соревновательные нагрузки;
· повысить уровень функциональной подготовленности;
· выполнить требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по легкой атлетике.
Владеть:
· основами техники и тактики в легкой атлетике;
Уметь:
· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; анализировать и объективно оценивать результаты собственной деятельности, находить возможности и способы их улучшения;
· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
· технически	правильно	осуществлять	двигательные	действия избранного вида спортивной специализации;
· использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;
· в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
· повышать уровень функциональной подготовленности;
· адаптироваться	к       тренировочной   (в       том	числе, соревновательной) деятельности;
· сохранять собственную физическую форму.
· преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, воздействующие на психологическое состояние спортсмена;
· концентрировать внимание в ходе соревнований.
Владеть:
· знаниями	и	навыками	в	области	технико-тактической	и психологической подготовки;
· основами	технических	и тактических	действий	по	легкой атлетике;
· различными алгоритмами технико-тактических	действий.
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