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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Лёгкая атлетика - королева спорта, 
И у нее рождаются только короли!
В.С. Высоцкий.
Улучшение современных социально-экономических условий в нашей стране невозможно сегодня без серьезных перемен в социальной сфере, одним из главных критериев которой является  состояние здоровья человека. Это, пожалуй, определяющий фактор жизнеспособности, цивилизованности страны, поскольку неблагоприятная экологическая обстановка, отсутствие оптимальной законодательной базы, недостаточный уровень культуры и образованности народа не позволяет сегодня встать на один уровень с цивилизованными странами мира.
Известно, что состояние здоровья человека зависит от образа жизни (до 60%), наследственности (15%), окружающей среды (8-10%), медицины (12-15%).
С учетом приведенных цифр главное внимание следует сосредоточить на образе жизни обучающихся, так как все другие факторы имеют крайне слабую зависимость от педагогического влияния. Поэтому одной из приоритетных задач системы образования, а, в частности, дополнительного образования, является концентрация усилий всего педагогического коллектива на формировании здорового образа жизни
Значение физической культуры в школьный период жизни человека заключается в создании фундамента для всестороннего физического развития, укрепления здоровья, формирования разнообразных двигательных умений и навыков. Все это приводит к возникновению объективных предпосылок для гармоничного развития личности. Дефицит двигательной активности серьезно ухудшает здоровье растущего организма человека, ослабляет его защитные силы, не обеспечивает полноценное физическое развитие. Школьный период является сенситивным по отношению ко всем физическим качествам человека. Позднее развить те или иные качества удается с трудом. Школьный возраст считается наиболее благоприятным для обучения разнообразным двигательным умениям и навыкам, что позволяет в дальнейшем быстрее приспосабливаться выполнять освоенные движения в разнообразных условиях двигательной деятельности.
Легкая атлетика включает в себя множество разнообразных физических и  технических действий - ходьбу, бег, прыжки, метания. Её история уходит своими корнями в глубь веков. Первые сведения о соревнованиях по легкой атлетике встречаются в исторических записях об олимпийских играх в Древней Греции и относятся к 776 году до н.э. Актуальность программы состоит  в мощном разнообразном оздоровительном воздействии на организм  ребенка  естественными для человека движениями. 
Упражнения лёгкой атлетики с успехом используют представители практически всех видов спорта, учебно-тренировочное занятие слагается из многих взаимосвязанных компонентов, которые и определяют его содержание. 
Данная программа модифицирована и имеет физкультурно-спортивную направленность, составлена на основе Федерального закона от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации", примерных учебных программ для ДЮСШ и СДЮСШОР по легкой атлетике. Отличительной особенностью данной программы является то, что она адаптирована для детей, занимающихся в учреждении дополнительно образования.
Программа состоит из трех основных разделов - теоретической подготовки, практических занятий и диагностики. Содержание тем всех разделов подробно расписано в  разделе «Содержание основных тем».
Основной целью теоретической подготовки является повышение общих и освоение специальных знаний в данной сфере спорта. В содержание теоретической подготовки включаются материалы по вопросам становления и развития данного вида спорта в мире и в России, методики обучения и тренировки, физической, технико-тактической подготовки, правил игры, а также ознакомление с основами педагогики, физиологии, гигиены.
Основными формами теоретической подготовки являются беседы, лекции, которые рекомендуется планировать в специально отведенное время или перед тренировочными занятиями. После тренировочных занятий занимающиеся чувствуют усталость и не могут хорошо воспринимать излагаемый материал. Также не рекомендуется планировать беседы непосредственно в ходе работы над изучением или совершенствованием технико-тактических приемов. Это приводит к снижению интенсивности занятий и подчас отвлекает от выполнения задания.
В раздел практических занятий входят учебный материал по физической, технико-тактической подготовки и воспитательная работа. В технико-тактической подготовке предусматривается изучение техники и тактики легкой атлетики. Физическая подготовка включает специальную физическую подготовку и общую физическую подготовку. Тема  «Воспитательная работа» включает в себя воспитательные средства и основные воспитательные мероприятия, и может варьироваться в зависимости от графика соревнований и календарного плана спортивных мероприятий.
Цель программы: устранение у школьников дефицита двигательной активности через занятия легкой атлетикой.
Задачи решаемые в процессе обучения:
1. Обучающие задачи:
- обучить основам техники бега, прыжков в длину с разбега, прыжков в высоту с разбега, метания;
- способствовать освоению упражнений, направленных на профилактику травматизма.
2. Воспитательные задачи:
- формирование навыков здорового образа жизни, социальной активности;
- воспитание личностных качеств;
3. Развивающие задачи:
- развить специальные двигательные качества( быстроту, ловкость, скоростно-силовые качества, гибкость);
- формировать элементарные знания о правилах занятий легкой атлетикой.
- формировать потребности к систематическим занятиям физической культурой и избранным видом спорта;
- содействовать правильному физическому развитию и всесторонней физической подготовленности.
4. Оздоровительные задачи:
    - формировать правильную осанку;
    - обеспечить оптимальное для каждого возраста  и пола гармоничное развитие физических качеств;
     - повысить сопротивляемость организма неблагоприятным воздействиям внешней среды;
- повысить общую работоспособность и привить гигиенические навыки.
Для достижения данной цели и решения задач нужно в учебном процессе обучающимся создать все условия для овладения различными способами технической и тактической подготовки, средствами повышения  своей функциональной подготовленности, формами  и видами  контроля и самоконтроля, методами организации учебного занятия и самостоятельных занятий в  плане  общей подготовки.   
Для эффективной работы необходимо учитывать особенности возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов:
	- в 10 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам своей деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны присутствовать домашние задания с конкретными задачами: какое упражнение, сколько раз и как его выполнить и т.д.; наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости - подвижности в суставах.
Возраст 11-13 лет (подростковый) характеризуется существенными морфофункциональными изменениями в связи с тем, что совпадает у мальчиков с началом, а у девочек с первой половиной периода полового созревания. Именно в этот период отмечается так называемое вторичное вытягивание, т. е. усиленный рост тела в длину. В это время (особенно в конце периода) происходит особенно интенсивный прирост мышечной массы и, следовательно, веса тела. Характерно, что девочки-подростки, половое созревание которых начинается раньше, чем у мальчиков, как правило, опережают последних по показателям длины и веса тела.
В этом возрасте существенные изменения претерпевают не только объем мышечной массы, но и функциональные свойства мышц. Мышечная сила мальчиков 12—14 лет увеличивается гораздо быстрее, чем у девочек, причем если у мальчиков одновременно увеличиваются показатели абсолютной и относительной (в пересчете на 1 кг веса) силы, то у девочек к 12—13 годам прирост общего веса тела опережает прирост абсолютной силы, что приводит к снижению относительных силовых показателей. Именно этим можно объяснить тот факт, что девочкам трудно выполнять упражнения, связанные с перемещением и удержанием  веса  собственного тела   (висы, лазанье,  прыжки).
В подростковом возрасте активно продолжается формирование скелета. Однако позвоночник, сохраняя большую гибкость, подвержен различного рода искривлениям, так как не укреплен еще достаточно сильной мускулатурой. Поэтому подросткам противопоказаны такие упражнения, как тройной прыжок с разбега в полную силу, прыжки в глубину с высоты более 100 см и с приземлением на жесткую опору, приседания с тяжестями, превышающими собственный вес, другие подобные упражнения.
Следует помнить, что у подростков тонус мышц-сгибателей превалирует над тонусом мышц-разгибателей. Поэтому, подбирая упражнения, нужно особенно следить за тем, чтобы достаточную нагрузку получили мышцы спины и шеи, препятствующие возникновению «круглой» спины и сутуловатости. Очень важно с первых занятий следить за правильной осанкой во время бега и прыжков.
 Однообразная работа быстрее утомляет подростка, поэтому в ходе занятий необходимо регулярно изменять характер упражнений. Подростки быстрее взрослых восстанавливают силы после нагрузки. Это нужно учитывать при дозировке пауз отдыха. Важно помнить, что в подростковом возрасте охранительное торможение не способно преодолеть влияние возбуждения, поэтому подростки (особенно мальчики)   склонны переоценивать свои физические возможности.
На нагрузки различного характера организм подростков реагирует по-разному. Например, нагрузки скоростного и скоростно-силового характера переносятся легче нагрузок, связанных с проявлением выносливости и силы. Исследованиями установлено, что подростковый возраст является особенно благоприятным для воспитания скоростных и скоростно-силовых качеств.
Основными средствами физического воспитания детей среднего школьного возраста являются:
- гимнастические и акробатические упражнения (упражнения в построениях и перестроениях; общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами на месте и в движении; упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах; опорные прыжки; акробатические упражнения - кувырки вперед и назад, стойка на лопатках, стойка на голове и др.);
- легкоатлетические упражнения (бег с высокого и низкого старта; прыжки в длину с разбега; прыжки в высоту с разбега; метание малого мяча на дальность и в цель);
- спортивные и подвижные игры (по своему воздействию спортивная игра является комплексным и универсальным средством физического воспитания; специально подобранные игровые упражнения, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности  для развития координационных, скоростных, скоростно-силовых способностей, выносливости, оказывают многостороннее влияние на развитие психических процессов обучающегося (восприятие, внимание, быстрота и рациональность мышления, воображение и др.)
При выборе средств и методов, используемых на занятиях, необходимо в большей мере, чем в младшем школьном возрасте, учитывать половые особенности обучающихся.
 Соотношение практических методов (игрового, строго регламентированного упражнения) примерно равное.
Основными формами обучения являются: 
- лекции, беседы (изложение теоретического учебного материала); 
- практические занятия (освоение и отрабатывание практических знаний и умений);  
- нестандартный урок (экскурсии, занятия-игры, уроки-соревнования);
- просмотр видеозаписей; 
- домашняя самостоятельная работа;
- зачеты и экзамены (форма проверки теоретических знаний и овладения практическими навыками).
Методы обучения, применяемые при реализации данной программы:
1. Словесные:  рассказ, беседа, объяснение;
2. Наглядные: иллюстрации, демонстрации;
3. Аудио-визуальные: сочетание словесных и наглядных методов;
4. Практические: упражнения;
5.Методы стимулирования интереса к обучению: познавательные игры, создание ситуации занимательности, создание ситуации успеха;
6. Метод игры (спортивные игры).
 	Основными видами контроля являются:
- предварительный контроль (проводится в начале учебного года, предназначен для изучения состава занимающихся, определения готовности обучающихся к предстоящим занятиям, позволяет уточнить учебные задачи, средства и методы их решения); 
- текущий контроль ( проводится в течение года для отслеживания и оценивания результатов обучения, служит основой для планирования содержания ближайших занятий и величины физических нагрузок в них);
- итоговый контроль (проводится в конце учебного года для определения успешности выполнения программы, степени решения поставленных задач, явления положительных и отрицательных сторон процесса физического воспитания и его составляющих). Данные итогового контроля (состояние здоровья, успешность выполнения ими зачетных требований, уровень спортивных результатов и т.п.) являются основой для последующего планирования учебно-воспитательного процесса.
При реализации данной программы применяются следующие методы контроля:
- педагогическое наблюдение (наблюдая в ходе занятия за обучающимися, преподаватель обращает внимание на их поведение, проявление интереса, степень внимания, внешние признаки реакции на физическую нагрузку);
- метод опроса (дает возможность получить информацию о состоянии занимающихся на основании их собственных показаний о самочувствии до, во время и после занятий, об их стремлениях и желаниях);
- контрольные соревнования и тестирование (позволяют получить объективные данные о степени тренированности и уровне физической подготовленности занимающихся. Они очень показательны и на их основе делают соответствующие выводы и корректировки в планах);
- устный опрос (является основным методом контроля за усвоением знаний требующий ответов в виде рассказа, показа вариантов выполнения физического упражнения или его отдельного компонента).
Программа рассчитана на 3 года обучения:
I год обучения – 216 часов, 3 занятия в неделю по 2 часа.
II год обучения – 216 часов, 3 занятия в неделю по 2 часа	  
III год обучения – 216 часов, 3 занятия в неделю по 2 часа.	  
Общее количество часов по программе -648 часов. 
Группы  формируются  по 15 человек, начальный возраст  обучения детей  с 10 - 13 лет, набор в группы производится на основе медицинских справок на  любой год обучения на основании сдачи контрольных тестов по общей физической подготовке, специальной физической подготовке. В каждую учебную группу могут входить обучающиеся трех возрастов, смешанный контингент. Перевод обучающихся на следующий год обучения производится по итогам сдачи тестов в конце учебного года. Если обучающийся не выполняет установленных требований по окончании года обучения, то по решению администрации он может быть оставлен на повторное обучение
По мере возможности учебно-тренировочные занятия по легкой атлетике необходимо проводить на школьной площадке, стадионе.
Программой  допускается  занятие в одной тренировочной группе детей разных ступеней обучения при условии их одинаковой функциональной готовности. 
Наполняемость  учебных групп и  учебно-тренировочные режимы
	№ п/п
	Год обучения
	Периодичность занятий
	Число занимающихся в группе
	Кол-во учебных часов в неделю
	Кол-во учебных часов в год
	Требование по спортивной подготовке

	1
	Первый
	3 раза в неделю
	15
	6
	216
	Прирост показателей  по физической подготовке

	2
	Второй
	3 раза в неделю
	12-15
	6
	216
	Прирост показателей  по физической подготовке

	3
	Третий
	3 раза в неделю
	12-15
	6
	216
	Прирост показателей  по физической подготовке



Образовательные результаты:
Личностные результаты 
- формирование понимания ценности здорового, разумного и безопасного образа жизни, потребностей соблюдать данные нормы;
- создание устойчивой мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом;
- дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
Метапредметные результаты
- организовывать самостоятельную спортивную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности спортивного инвентаря и оборудования;
- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
- умение определять уровень физической подготовленности по уровню развития основных физических качеств;
- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с педагогом и сверстниками;
- умение работать индивидуально и в группе.
- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
Предметные результаты
- овладение системой знаний:  по истории развития физической культуры, спорта;  об основных требованиях к занятиям в избранном виде спорта, о влиянии физических упражнений на функциональные возможности организма, о гигиенических требования к занимающимся и местам проведения занятий и соревнований; 
- применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условий;
- формирование тактики сотрудничества, проявления взаимопомощи и ответственности в процессе выполнения коллективных форм физических упражнений и в соревновательной деятельности;
- осознавать, находить, творчески преобразовывать, усваивать, применять, вырабатывать способы формирования умений;
- использовать знания, умения, навыки на практике.
Условия реализации программы
Для реализации программы необходимы следующее техническое обеспечение:
учебные фильмы, кинокольцовки, кинограммы по технике и тактике, видеозаписи, беговые дорожки, прыжковые ямы, стойки и перекладина для прыжков в высоту с разбега, спортивный зал, скакалки, перекладина, гимнастический конь, канат, секундомер, гимнастические маты, гимнастические палки, гантели, гимнастическая стенка, обручи, веревки, мячи набивные, баскетбольные, футбольные, волейбольные, секундомер.
В течение всего периода освоения программы проводится 5 промежуточных мониторингов (см. программу промежуточного мониторинга, приложение 1) и итоговая аттестация (см. приложение 2)
Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются тесты-упражнения, для каждой возрастной группы определены свои нормативы. Промежуточный мониторинг проводится 2 раза в год: в конце декабря и в мае. Результаты оцениваются по специальным таблицам (приложение 1,2).
После декабрьского тестирования оценивается уровень физической подготовленности и определяется уровень подготовленности обучающихся в каждом двигательном умении. На основании анализа педагога планирует и включает в занятие необходимые упражнения, направленные на развитие той или иной двигательной способности, намечает общую стратегию в создании системы домашних заданий, определяет нагрузки, повышающие уровень двигательной подготовленности, подбирает подвижные игры с направленным физическим развитием.
Второе тестирование по тем же упражнениям,  результаты сравниваются с данными первого тестирования, и по каждому показателю определяется разница в уровнях подготовленности. Педагог вновь корректирует планы работы на занятиях и в системе домашних заданий.
В ходе майского тестирования каждому обучающемуся по таблицам определяется соответствующий уровень физической подготовленности за год.











Учебно-тематический план по легкой атлетике
1 год обучения 
	№
	Темы
	Количество часов
	Форма 
контроля

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	4
	-
	4
	текущий

	
	1.1.Техника безопасности при занятиях физической культурой и спортом. 
1.2.Развитие лёгкой атлетики в России. 
1.3.Закаливание. 
1.4.История Олимпийских игр.
	1

1
1
1
	
	1

1
1
1
	

	2.
	ОФП
	
	85
	85
	текущий

	
	2.1.Гимнастические упражнения:
- упражнения для мышц рук и плечевого пояса;
- упражнения для мышц туловища и шеи;
- упражнения для мышц ног и таза.
2.2. Акробатические упражнения:
 группировки; перекаты; кувырки.
2.3. Спортивные игры (футбол, баскетбол, регби по упрощенным правилам)
2.4. Подвижные игры («Гонка мячей», Эстафета по кругу, «Охотники и зайцы», «Салки», «Шишки, желуди, орехи» и др.
	
	35



20

10

20
	35



20

10

20
	

	3.
	СФП
	
	30
	30
	текущий

	
	3.1. Развитие гибкости;
3.2. Развитие силы; 
3.3. Развитие  быстроты;
3.4.Развитие  выносливости;
3.5.Развитие скоростно-силовых качеств;
3.6. Развитие ловкости и координации движений
	
	5
5
5
5
5
5
	5
5
5
5
5
5
	

	4.
	Тактическая подготовка
	
	10
	10
	текущий

	5.
	Техническая подготовка
	
	75
	75
	

	5.1
	Техника бега  
	
	30
	30
	текущий

	
	 5.1.1.Техника бега с высокого старта:
5.1.2. Техника бега с низкого старта:
5.1.3.Техника эстафетного бега:
	
	10
10
10
	10
10
10
	

	5.2
	Техника прыжков в длину
	
	17
	17
	текущий

	
	Разбег;
Отталкивание;
Полет;
Приземление;
Прыжок в целом.
Прыжок способом «согнув ноги»
	
	3
3
2
3
3
3
	3
3
2
3
3
3
	

	5.3
	Техника прыжков в высоту
	
	16
	16
	

	
	 Разбег;
 Отталкивание;
Переход через планку, 
Приземление;
Сочетание движений маховой, толчковой ноги и руки в момент отталкивания;
 Прыжок способом «перешагивание».
	
	2
2
2
2
3

5
	2
2
2
2
3

5
	

	5.4
	Техника метаний 
	
	12
	12
	текущий

	
	 - хват мяч;
- движение кисти; 
- метание мяча с 2-х шагов:
 - метание мяча с 3-х шагов.
	
	
	
	

	6.
	Воспитательная работа
	
	8
	8
	текущий

	
	6.1.Проведение тематических праздников;
6.2.Экскурсии, культпоходы в театры и кино;
6.3.Посещение и просмотр соревнований, их обсуждение;
6.4.Тематические диспуты и беседы;
6.5.Трудовые сборы и субботники.
	
	
	
	

	7.
	Контроль двигательной подготовки
	
	4
	4
	промежу-точный, итоговый

	
	7.1. Теоретический экзамен;
7.2.  Контрольные нормативы
	
	1
3
	1
3
	

	
	Итого
	4
	212
	216
	





































Учебно-тематический план по легкой атлетике
2 год обучения 
	№
	Темы
	Количество часов
	Форма 
контроля

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	4
	-
	4
	текущий

	
	1.1.История легкоатлетических упражнений
1.2.Личная и общественная гигиена
1.1. 1.3. Техника безопасности и профилактика травматизма
1.4.Закаливание организма, профилактика заболеваний и травматизма.
1.5.Понятие  «спортивная тренировка», ее средства.
	0,5
0,5
1

1

1
	
	0,5
0,5
1

1

1
	

	2.
	ОФП
	
	80
	80
	текущий

	
	2.1.Гимнастические упражнения:
- упражнения для мышц рук и плечевого пояса;
- упражнения для мышц туловища и шеи;
- упражнения для мышц ног и таза.
2.2. Акробатические упражнения:
 группировки; перекаты; кувырки.
2.3. Спортивные игры (футбол, баскетбол, регби по упрощенным правилам)
2.4. Подвижные игры («Гонка мячей», Эстафета по кругу, «Охотники и зайцы», «Салки», «Шишки, желуди, орехи» и др.
	
	35



15

15

15
	35



15

15

15
	

	3.
	СФП
	
	40
	40
	текущий

	
	3.1. Развитие гибкости;
3.2. Развитие силы; 
3.3. Развитие  быстроты;
3.4.Развитие  выносливости;
3.5.Развитие скоростно-силовых качеств;
3.6. Развитие ловкости и координации движений
	
	6
6
7
7
7
7
	6
6
7
7
7
7
	

	4.
	Тактическая подготовка
	
	10
	10
	текущий

	5.
	Техническая подготовка
	
	70
	70
	

	5.1
	Техника бега 
	
	18
	18
	текущий

	
	5.1. Совершенствование техники бега с низкого старта;
5.2. Совершенствование техники эстафетного бега.
	
	10

8
	10

8
	

	5.2
	Техника прыжков в длину 
	
	18
	18
	текущий

	
	6.1. Совершенствование элементов техники прыжка способом «согнув ноги»;
6.2. Обучение элементам техники прыжка  способом «прогнувшись»
	
	6

12
	6

12
	

	5.3
	Техника прыжков в высоту 
	
	17
	17
	

	
	7.1. Совершенствование  техники прыжка в высоту способом «ножницы»
7.2. Обучение элементам техники прыжка в высоту с разбега способом «перекидной» 
	
	5

12
	5

12
	

	5.4
	Техника метаний 
	
	17
	17
	текущий

	
	8.1.Совершенствование элементов техники метания (держание снаряда (хоккейного, теннисного мяча), исходное положение для метания, отведение снаряда, скрестный шаг, метание с 1-3-5-7 шагов.
8.2.Обучение техники толкания ядра (держание, толкание с места, стоя боком в сторону толкания, финальные усилия).
8.3.Ознакомление с техникой метания копья (держание, отведение и выбрасывания копья с места, разбег с копьем)
	
	6



8


3
	6



8


3
	

	6.
	Воспитательная работа
	
	8
	8
	текущий

	
	6.1.Проведение тематических праздников;
6.2.Экскурсии, культпоходы в театры и кино;
6.3.Посещение и просмотр соревнований, их обсуждение;
6.4.Тематические диспуты и беседы;
6.5.Трудовые сборы и субботники.
	
	
	
	

	7.
	Контроль двигательной подготовки
	
	4
	4
	промежу-точный, итоговый

	
	7.1. Теоретический экзамен;
7.2.  Контрольные нормативы
	
	1
3
	1
3
	

	
	Итого
	4
	212
	216
	

























Учебно-тематический план по легкой атлетике
3 год обучения 
	№
	Темы
	Количество часов
	Форма 
контроля

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	5
	-
	5
	текущий

	
	1.1.История Олимпийских игр
1.2.Правила соревнований
1.2. 1.3. Техника безопасности и профилактика травматизма
1.4.Закаливание организма, профилактика заболеваний и травматизма.
1.5.Понятие  «спортивная тренировка», ее средства.
	1
1
1

1

1
	
	1
1
1

1

1
	

	2.
	ОФП
	
	75
	75
	текущий

	
	2.1.Гимнастические упражнения:
- упражнения для мышц рук и плечевого пояса;
- упражнения для мышц туловища и шеи;
- упражнения для мышц ног и таза.
2.2. Акробатические упражнения:
 группировки; перекаты; кувырки.
2.3. Спортивные игры (футбол, баскетбол, регби по упрощенным правилам)
2.4. Подвижные игры («Гонка мячей», Эстафета по кругу, «Охотники и зайцы», «Салки», «Шишки, желуди, орехи» и др.
	
	35



10

20

10
	35



10

20

10
	

	3.
	СФП
	
	42
	42
	текущий

	
	3.1. Развитие гибкости;
3.2. Развитие силы; 
3.3. Развитие  быстроты;
3.4.Развитие  выносливости;
3.5.Развитие скоростно-силовых качеств;
3.6. Развитие ловкости и координации движений
	
	7
7
7
7
7
7
	7
7
7
7
7
7
	

	4.
	Тактическая подготовка
	
	10
	10
	текущий

	5.
	Техническая подготовка
	
	72
	72
	

	5.1
	Техника бега 
	
	18
	18
	текущий

	
	5.1.1 Совершенствование техники бега 
- бег на короткие дистанции;
- бег на длинные дистанции;
- бег на местности с преодолением естественных препятствий;
	
	
6
6
6
	
6
6
6

	

	5.2
	Техника прыжков в длину 
	
	18
	18
	текущий

	
	6.1. Совершенствование элементов техники прыжка способом «прогнувшись».;
 6.2. Совершенствование элементов техники прыжка способом «согнув ноги»;
6.3. Обучение элементам техники прыжка способом «ножницы»
	
	3

3

12
	3

3

12
	

	5.3
	Техника прыжков в высоту 
	
	20
	20
	

	
	7.1. Совершенствование элементов техники прыжка  в высоту способом «перекидной»;
7.2. Обучение элементам техники прыжка способом «фосбери-флоп».
	
	8

12
	8

12
	

	5.4
	Техника метаний 
	
	16
	16
	текущий

	
	8.1. Совершенствование техники метания мяча;
8.2. Совершенствование техники метания копья;
8.3. Совершенствование техники толкания ядра
	
	6
5
5
	6
5
5
	

	6.
	Воспитательная работа
	
	8
	8
	текущий

	
	6.1.Проведение тематических праздников;
6.2.Экскурсии, культпоходы в театры и кино;
6.3.Посещение и просмотр соревнований, их обсуждение;
6.4.Тематические диспуты и беседы;
6.5.Трудовые сборы и субботники.
	
	
	
	

	7.
	Контроль двигательной подготовки
	
	4
	4
	промежу-точный, итоговый

	
	7.1. Теоретический экзамен;
7.2.  Контрольные нормативы
	
	1
3
	1
3
	

	
	Итого
	5
	211
	216
	






































Содержание основных тем программы
I год обучения

Тема 1. Теоретическая подготовка- 4 часа.
1.1.Техника безопасности при занятиях физической культурой и спортом - 1 час. 
Правила поведения на занятиях. Причины возникновения спортивных травм. Виды травм. Первая помощь при травмах.
1.2.Развитие лёгкой атлетики в России - 1 час.
Возникновение легкой атлетики. Развитие легкой атлетики за рубежом и в России. 
1.3.Закаливание - 1 час.
Виды закаливания. Основные правила закаливания. 
1.4.История Олимпийских игр - 1 час.
Возникновение Олимпийских игр. Олимпийские игры Древней Греции.
Тема 2. Общая физическая подготовка - 85 часов
Общая физическая подготовка предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных возможностей и систем организма занимающегося, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. 
Средства и методы общей физической подготовки служат укреплению здоровья, развитию сердечно-сосудистой и дыхательной систем, совершенствованию общей выносливости и повышению работоспособности, укреплению опорно-двигательного аппарата, улучшению подвижности в суставах и эластичности мышц, общей координации и согласованности движений.
В качестве средств общей физической подготовки широко используются разнообразные общеразвивающие подготовительные упражнения, выполняемые в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), на месте и в движении, с наклонами, поворотами и размахиваниями, сгибаниями и разгибаниями, всевозможными прыжками (на одной, двух ногах, с места и с разбега), с предметами и партнером, на гимнастических снарядах.  Общеразвивающие упражнения могут быть как общего воздействия, так и направленными на отдельные группы мышц (приложение 4).
2.1.Гимнастические упражнения - 35 часов (приложение 3).
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Из различных исходных 
положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, тоже во время ходьбы и бега. Упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг): поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля мяча. Переноска набивного мяча (до 2 кг). Упражнения на гимнастической скамейке.
Упражнения для мышц туловища и шеи. Наклоны, вращения, повороты
головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса, Упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг).
Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения для стопы, передней,
задней и внутренней поверхности ног, мышц спины, живота, косых мышц туловища. Упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг). Упражнения со скакалкой. Различные прыжковые упражнения.
2.2. Акробатические упражнения - 20 часов. 
	Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад), из исходного положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упора стоя на коленях.
	Кувырок вперед и назад из упора присев и из основной стойки (приложение 3).
2.3. Спортивные игры - 10 часов. 
Футбол, волейбол, пионербол, регби, бадминтон. Начальные навыки в технике спортивных игр. Игры проводятся по упрощенным правилам.
2.4. Подвижные игры - 20 часов.
 «Гонка мячей», Эстафета по кругу, «Охотники и зайцы», «Салки», «Шишки, желуди, орехи» и др. (приложение 3).
Тема 3. Специальная физическая подготовка – 30 часа
Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития 
физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в избранном виде спорта. Основными средствами специальной физической подготовки являются соревновательные упражнения и специально подготовительные упражнения.
Средства и методы СФП призваны решать задачи развития двигательных качеств и навыков занимающихся применительно к требованиям избранного вида легкой атлетики.
3.1. Развитие гибкости - 5 часов.
 Хорошая гибкость позволяет производить движения по большой амплитуде и является важным условием для реализации техники упражнений. Гибкость зависит от подвижности в суставах, эластичности связок, сухожилий и мышц.  
Гибкость развивается в процессе общей физической подготовки. Однако для развития специальной гибкости требуется специальная подготовка. Развитие специальной гибкости осуществляется с помощью упражнений, которые выполняются с постепенным увеличением количества повторений, скорости и амплитуды движений. При достижении определенного уровня гибкости нужно позаботиться о ее поддержании. 
3.2. Развитие силы - 5 часов.
Качество силы необходимо при выполнении всех видов легкоатлетических упражнений. Мышечная сила может развиваться без изменений длины мышц при выполнении упражнения, с укорочением мышц (преодолевая сопротивление) и с удлинением мышц. Большинство легкоатлетических упражнений позволяет развивать силу в динамических движениях (беговых, прыжковых), что является более полезным  для растущего организма. Другие формы силовой подготовки, связанные со статической нагрузкой, с медленным преодолением сопротивлений, следует применять редко и в малых дозах.
Направление силовой подготовки должно заключаться, прежде всего, в развитии групп мышц, обеспечивающих правильную осанку (поясница, длинные разгибатели спины и др.), и мышц стопы. Укрепление мышц живота и спины позволит сохранить правильное положение тела и предупредить нарушение осанки. Силовые задания для мышц стопы должны содействовать правильному формированию ее свода и росту максимальной мощности разгибательного усилия.
Упражнения с преодолением значительных сопротивлений (большой снаряд, противодействия партнера) надо применять с осторожностью и не очень часто. Упражнения силового характера реже применяются в виде отягощений со статическим положением, а чаще - в виде беговых и прыжковых заданий (приложение 5).
3.3. Развитие быстроты - 5 часов.
Быстрота является физическим качеством, которое позволяет выполнять движения с большой скоростью и частотой. Высокий уровень развития быстроты содействует успешному росту других двигательных способностей. 
Для развития быстроты применяются бег на коротких отрезках с максимальной скоростью, упражнения с большой частотой движений и спортивные игры (приложение 5).
3.4. Развитие  выносливости - 5 часов.
Общая выносливость - способность человека выполнять длительную работу малой и средней интенсивности. Она является основой, которая необходима для выполнения тренировочных нагрузок и воспитания специальной выносливости.
Для развития общей выносливости применяется продолжительный, равномерный, умеренной интенсивности кроссовый бег (при пульсе до 160 ударов в минуту) или лыжный кросс, плавание, игра в баскетбол, футбол;
Специальная выносливость - способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности.
Специальная выносливость необходима для выполнения основного упражнения с наибольшей эффективностью.
 Основное средство развития специальной выносливости - систематическое и многократное выполнение специальных упражнений и основного легкоатлетического упражнения.
3.5. Развитие скоростно-силовых качеств - 5 часов.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств можно разделить на группы (приложение 5):
1) с преодолением веса собственного тела: быстрый бег, прыжки на одной и двух ногах с места и с разбега, различного по длине и скорости, в глубину, в высоту, на дальность и в различных их сочетаниях, силовые упражнения;
2) с  различными   дополнительными   отягощениями (пояс, жилет, утяжеленный снаряд) в беге, в прыжковых упражнениях, в прыжках и в метаниях;
3) с использованием   сопротивлений внешней среды: бег и прыжки в гору и вниз, по различному грунту (газон, песок, отмель, опилки, тропинки в лесу,   снег), против ветра и по ветру и т. д.;
4) с преодолением внешних сопротивлений: в максимально быстрых движениях; в упражнениях с партнером, в упражнениях с отягощениями различного веса и вида (манжета   весом 0,5 кг, утяжеленный пояс, набивные мячи весом 2 - 5 кг, гантели и гири   весом 1 - 32 кг, мешки с песком весом 5 - 15 кг), в упражнениях с использованием блоковых приспособлений и упругих предметов, в метаниях различных снарядов (набивные мячи, камешки и камни, мячики и ядра различного веса — от 200 г до 10 кг, гири весом 16 - 32 кг и т. п.).
Скоростно-силовая подготовка легкоатлета должна способствовать развитию быстроты движений и силы мышц, включая три основных направления: скоростное, скоростно-силовое и силовое.
1. Скоростное направление. Решается задача повышения скорости выполнения основного упражнения (бега, прыжка или метания) или отдельных его элементов и их сочетаний (разбега, отталкивания,   финального усилия и пр.).
Следует облегчать условия выполнения этих упражнений: бег со старта, ускорения или разбег под гору, по ветру, с увеличением длины разбега на 2 - 4 беговых шага, работа с облегченным снарядом (ядро, диск, копье, молот) или с укороченным тросом молота для повышения скорости поворотов.
Упражнения выполняются максимально быстро и чередуются с заданной скоростью — 90 - 95% от максимальной. Быстрота движений достигается за счет совершенствования координации движений и согласованности в работе мышц.
2. Скоростно-силовое направление. Решается задача увеличения силы мышц и скорости движений.
Используются основные упражнения без отягощений или с небольшим отягощением    в    виде   пояса, жилета (бег, прыжки, применение утяжеленного снаряда в метаниях). Упражнения выполняются максимально быстро и чередуются с заданной скоростью — 80 - 95% от максимальной. В этих упражнениях достигается наибольшая мощность движений.
3. Силовое направление. Решается задача развития силы мышц.
Вес отягощения или сопротивления составляет от 80% до максимального. Характер выполнения упражнений различный - от максимально быстрого до 60% от максимального. В этих упражнениях достигаются наибольшие показатели абсолютной силы мышц.
3.6. Развитие ловкости - 5 часов.
	Ловкость - это умение спортсмена координировать свои движения, решать те или иные двигательные задачи. Развитию ловкости способствуют упражнения, которые развивают способность выполнять движения быстро, согласованно, при изменяющихся условиях. К ним относятся акробатические упражнения, упражнения на гимнастических снарядах, разнообразные прыжки и подвижные игры (приложение 2,3,4)
Тема 4. Тактическая подготовка – 10 часов.
Цель тактической подготовки - научить вести спортивную борьбу на соревнованиях, правильно оценивать свои возможности и возможности противника, умело приспосабливаться к создавшимся на соревнованиях условиям, используя их для победы.
Тактическое мастерство совершенствуется путем приобретения теоретических знаний в области тактики, решения ряда тактических задач во время тренировочных занятий, составления плана участия в соревнованиях и выполнения этого плана в процессе соревнования.
Тема 5. Техническая подготовка - 75 часов.
5.1. Техника бега – 21 час.
Бег относится к циклическим движениям, состоящим из одинаковых, многократно повторяющихся действий. В беге цикл движения состоит из двух периодов одиночной опоры, которые чередуются с  двумя периодами полета.
Период опоры длится с момента приземления до отрыва ноги после отталкивания, период полета- с момента отрыва ноги от опоры до момента приземления. Нога, опирающаяся на грунт, называется опорной или толчковой, нога, выносящаяся вперед - свободной или маховой.
Технику бега условно принято разделять на следующие фазы: 
1) старт, 2) стартовый разгон, 3) бег по дистанции и 4) финиширование.
В беге на короткие дистанции применяется низкий старт. Правильное выполнение низкого старта позволяет в минимально короткое время суметь набрать максимальную (для каждого бегуна) скорость. В беге на средние и длинные дистанции применяется высокий старт. Высокий старт более прост по выполнению, поэтому прежде, чем рассматривать технику низкого старта, нужно познакомиться с высоким стартом. Обучению высокому старту уделяется незаслуженно мало внимания, в то время как умело взятый высокий старт может дать преимущество на первых метрах дистанции.
5.1.1. Техника бега с высокого старта - 10 часов.
По команде «На старт!» обучающийся подходит к стартовой линии, ставит сильнейшую ногу носком к линии, не переступая ее, другую отставляет назад, упираясь в грунт носком (рис. 1, а). Туловище выпрямлено, руки свободно опущены вдоль тела, голова держится прямо.
По команде «Внимание!» ученик сгибает обе ноги таким образом, чтобы основной вес тела располагался над впереди стоящей ногой (рис. 1, б),   

Руки должны   быть опущены свободно вниз или несколько согнуты в локтевых суставах, взгляд направлен вперед (на 5- 6 м). При втором варианте по команде «Внимание!» сгибается сильнейшая нога, а маховая одновременно отставляется назад. Нужно следить за тем, чтобы плечи не выходили далеко вперед за опорную ногу, что обычно приводит к потере равновесия. Многократным опробованием находится устойчивое положение, которое обеспечивает равновесие и создает 
Рис. 1      наиболее благоприятные условия для перехода к бегу.

Обучение гладкому бегу начинается с овладения техникой бегового шага. Этому помогают следующие упражнения:
1.Бег на передней части стопы в ровном, спокойном темпе. Обучающиеся усваивают постановку стопы с носка, не опускаясь на всю подошву. Вспомогательными игровыми упражнениями служит  бег через мячи.
2. «Семенящий» бег. Способствует овладению прямолинейной постановки стоп 
и полным выпрямлением коленного сустава. Обучающиеся получают представление о постановке ноги на грунт при беге. 
«Семенящий» бег разучивается вначале на месте, с опорой или без опоры, затем переходят к медленному продвижению вперед. Следует следить, чтобы нога ставилась с носка и разгибалась полностью в коленном суставе. Сначала изучают упражнение в шеренге на месте и в движении, затем делают группами по 5-6 человек через центр зала.
3.Прыжки «с ноги на ногу». Это упражнение вырабатывает широкий шаг, правильное положение после толчка и следующего за этим полета. 
	При выполнении этого упражнения необходимо фиксировать фазу полета, поджимая голень маховой ноги к бедру. Вынос махового колена выполняется вперед-вверх. Рекомендуется бег в быстром темпе через набивные мячи, расставленные на расстоянии бегового шага.
	4. Бег по прямой линии (узкому коридору, скамейке). Позволяет освоить прямолинейность движения, постановку стоп без разворота носков.
	5. Ускорение (постепенное увеличение скорости бега). Задание выполняется в колонне по одному, а затем в шеренге всеми сразу.
	6. «Пятнашки». Цель упражнения - догнать группу, стартующую впереди.
Обучение старту осуществляется после начального овладения гладким бегом. Последовательность заданий такая:
1.  Старт «падением» из положения стоя   на   носках.
2.  Старт падением из положения согнувшись вперед.
3.  Высокий старт из положения стоя, выставив вперед сильнейшую ногу.
4.  Низкий старт с параллельным положением ступней.
5.  Старт в горку.
6.  Старт под планку, находящуюся за линией старта на высоте примерно 120 - 150 см.
7.  Выбегание со старта в заданном темпе; выбегание со старта с заданием ставить ступни на обозначенные на грунте поперечные отметки, соответствующие длине правильного шага. Эти упражнения позволяют при увеличении скорости увеличивать длину каждого последующего шага.
8.  Выбегание со старта по начерченной прямой линии, коридору, обозначенному скамейками или планками. Это помогает соблюдению прямолинейности движения   (без боковых колебаний   туловищем), прямолинейной   постановке стоп, что обычно не выполняется большинством новичков.
9. Старт по различным сигналам, заменяющим стартовые команды, которые подаются без произвольной очередности. Это вырабатывает хорошую реакцию на любой сигнал.
10.  Старты из разных исходных положений: сидя на корточках, сидя на полу, лежа на животе и лежа на спине.
Используя на занятиях различные виды бега, педагог должен придерживаться такой последовательности:
1. Медленный бег в равномерном темпе.
2.  Бег с изменением темпа.
3.  Быстрый бег (в полную силу) на доступные расстояния.
4. Бег на выносливость.
При обучении элементам техники бега частные задачи решаются в такой последовательности:
1.  Овладение правильным положением головы и туловища.
2.  Овладение правильным движением ног и постановкой стоп.
3.  Сочетание движений ног и рук в меняющихся условиях бега.
4.  Овладение дыханием и умением удерживать необходимый темп бега и менять его в зависимости от условий.
5. Бег в усложненных условиях с преодолением препятствий.
5.1.2. Техника бега с низкого старта - 10  часов.
Техника бега на короткие дистанции изучается в такой последовательности: бег по дистанции, бег по повороту, низкий старт и стартовый  разгон,   финиширование,   бег  по  дистанции  в   целом.
СТАРТ.
Низкий старт - это наиболее распространенный способ начала быстрого бега, так как обеспечивает условия для развития максимальной скорости на возможно коротком отрезке. Положение низкого старта по команде «На старт!»: руки на ширине плеч и упираются в грунт пальцами (рис. 1). В случае, если обучающийся не обладает достаточно сильными пальцами, чтобы они выдержали нагрузку, он может опираться на руки с согнутыми пальцами (см. рис. 7, положение в кружке). Голова удерживается в таком положении, что если провести линию вдоль спины, то затылок будет ниже этой линии. Взгляд направлен на 1—2 м вперед от линии старта.
Есть несколько вариантов расположения ног на старте. Новички чаще применяют такой старт, когда передняя нога упирается в колодку на расстоянии 1,5—2 ступней от линии старта, а колено находящейся сзади ноги опускается на грунт рядом со стопой другой ноги (рис. 1,а).

По команде «Внимание!» бегун плавно подает туловище вперед-вверх, отделяя колено сзади  стоящей ноги от земли, и поднимает таз несколько выше плеч (рис 2, б) Ноги при этом слегка выпрямляются, и угол сгибания в коленном суставе ноги, упирающейся в переднюю колодку, достигает примерно 80—100°, а в заднюю —110—120°. 
Рис. 2
Руки остаются прямыми, и теперь на них перенесена значительная часть веса тела. В этом положении важно не передать излишнюю тяжесть тела на руки, так как это может привести к увеличению времени, необходимого для отрыва рук с опоры. Стопы ног плотно прижаты к опорным площадкам колодок. Голова находится в прежнем положении. По команде «Внимание!» нельзя поднимать голову и переносить направление взгляда в сторону финиша, так как это приводит к напряжению мышц шеи и плеч, а также к преждевременному выпрямлению туловища после старта.
Услышав выстрел, бегун, отрывая руки от земли, одновременно отталкивается и от колодок. Энергичный и быстрый взмах руками, согнутыми в локтевых суставах, способствует мощному отталкиванию, которое осуществляется за счет мгновенного выпрямления в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах. Нога, стоящая сзади, отрывается от колодки первой и энергично выносится бедром вперед и несколько внутрь. Стопа держится невысоко от земли, что позволяет сократить ее путь от колодки до   места   постановки  на   грунт  за   стартовой  линией.

Относительно острый угол отталкивания требует более наклонного положения бегуна при выходе со старта, что, в целом создает благоприятные условия для быстрейшего наращивания скорости. Надо иметь в виду, что если энергичное движение рук способствует мощному отталкиванию, то чрезмерное выбрасывание руки вверх может привести к преждевременному выпрямлению туловища, а излишнее отбрасывание руки назад — к отклонению плеч от линии движения бегуна.
Основные средства: практика в постановке стартовых колодок на прямой и повороте; бег с высокого старта, значительно согнув ноги и опираясь одной рукой о землю; многократное выполнение команд «На старт!» и «Внимание!»; бег с низкого старта на прямой и повороте самостоятельно и по команде, по одному человеку и группой; бег с низкого старта с переходом к свободному бегу по инерции.
Применение стартовых колодок возможно лишь после того, как спортсмены овладеют основами стартовых движений, используя для этого высокий старт и старт, опираясь о землю рукой.
СТАРТОВЫЙ РАЗГОН.
Стартовым разгоном (разбегом) называется преодоление обучающимся начальной части дистанции, в конце которой он достигает скорости, близкой к предельной, и, принимая нормальное беговое положение, переходит к бегу по дистанции.
После достижения в стартовом разгоне максимальной частоты шагов дальнейшее наращивание скорости бега происходит за счет увеличения длины шагов. Длина первого шага, считая от передней колодки,  равна примерно 100 - 130 см. Для того чтобы быстрее перейти к бегу и сохранить нужный наклон, спортсмен должен мгновенно и активно опускать ногу на дорожку позади проекции ОЦТ тела. Последующее увеличение длины шагов должно быть постепенным и ритмичным. Первые шаги со старта увеличиваются на 10 - 15 см, затем прирост их длины уменьшается.
Техника бега в стартовом разгоне характеризуется значительным наклоном туловища бегуна, что обеспечивает наиболее выгодные условия для отталкивания. Повышение уровня быстроты и силы спринтера позволяет ему несколько увеличить наклон в стартовом ускорении. Однако величина этого наклона ограничена. Чрезмерный наклон может привести к потере равновесия, к так называемому падающему бегу. Руки в стартовом разгоне работают энергично по несколько укороченной амплитуде. Вместе с увеличением длины  шагов увеличивается  и  амплитуда  движений  рук.
Основные средства: для  перехода от стартового разбега к бегу по дистанции, необходимо чаще практиковать переменный бег, чередуя переходы от бега с максимальными усилиями к свободному бегу по инерции. Особое внимание следует обращать на такие ошибки, как выпрыгивание со старта; отталкивание больше вверх, чем вперед; выпрямление тела на первых же шагах; недостаточно энергичные движения рук; бег со старта на согнутых ногах мелкими шагами.
	БЕГ ПО ДИСТАНЦИИ,
В конце стартового разбега бегун как бы прекращает применять те максимальные усилия, которые были необходимы для наращивания скорости, наступает переход от стартового разбега к бегу по дистанции.
Важнейшей фазой спринтерского бега является отталкивание. Мощным движением толчковая нога выпрямляется в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах. Бедро маховой ноги энергично выносится вперед-вверх, способствуя эффективному отталкиванию. В фазе полета происходит активное сведение бедер. Нога, закончившая отталкивание и двигавшаяся вначале назад-вверх, затем сгибается в колене и начинает движение вперед. В то же время маховая нога, разгибаясь, энергично опускается вниз и ставится на грунт недалеко от проекции ОЦТ. Постановка ноги должна быть упругой. 'Это достигается приземлением на переднюю часть стопы и сгибанием ноги в коленном суставе, что в значительной мере амортизирует силу удара о грунт и сокращает тормозную фазу передней опоры.
Во время бега туловище сохраняет небольшой наклон вперед. В момент отталкивания поясница слегка прогнута. Руки, согнутые в локтях, двигаются в боковой плоскости соответственно ритму шагов. Кисти рук не напряжены и пальцы полусогнуты. Угол сгибания рук непостоянен: он увеличивается к моменту вертикали. От характера работы рук в значительной степени зависят как темп, так и- характер бега. Общеизвестно положение, что энергичные движения рук 'способствуют увеличению скорости движений ног во время бега, но при  этом  нужно  сохранять  свободу движений  и  легкость  бега.
Основные средства: равномерный бег с невысокой и средней скоростью на различных отрезках дистанции (60 - 80 м.); бег с ускорением на тех же отрезках, но с поддержанием высокой скорости на небольших участках дистанции; бег с ускорением по сигналу с ходу и с места; простейшие беговые упражнения на отрезках до 40 - 50 м (семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег прыжковыми шагами).
Типичными ошибками в беге по дистанции являются: неполное выпрямление ноги при отталкивании, недостаточное поднимание бедра маховой ноги, излишний наклон или отклонение туловища, постановка стоп носками наружу, общая закрепощенность движений.
ФИНИШИРОВАНИЕ.
Наиболее эффективным способом финиширования является резкий наклон (бросок) грудью вперед на последнем шаге или наклон вперед с поворотом к финишной ленточке боком (рывок плечом). Эти способы финиширования, конечно, не могут ускорить общего движения -тела бегуна вперед, однако позволяют ему приблизить момент соприкосновения туловища с 'финишной лентой или пересечь линию финиша.
Приближаясь к финишу, спортсмен должен постараться сохранить достигнутую на дистанции длину и частоту шагов, акцентируя в то же время внимание на энергичных движениях рук. Линию финиша нужно пробегать так, как будто до нее остается по крайней мере еще 5 - 10 м. При этом нельзя отбрасывать голову назад, : высоко поднимать руки, останавливаться сразу после финиширования.
Основные средства: бег на 30 - 50 м. с пробеганием финишной линии, не замедляя бега (то же, с ускорением и на максимальной скорости); бросок на ленточку грудью вперед с отведением рук назад при беге с различной скоростью; бросок на ленточку боком с поворотом плеч в беге с различной скоростью.
Обучение финишированию следует проводить сначала по одному, а затем группами. Следует обратить внимание занимающихся на необходимость концентрации волевых усилий в конце дистанции, акцентированной работы рук, но без нарушения общего рисунка бега. Нужно избегать закрепощенного бега в конце дистанции из-за преждевременных попыток увеличить длину или частоту шагов.
БЕГ ПО ПОВОРОТУ.
Основные средства: равномерный бег (60 - 80 м) по повороту беговой дорожки, сначала по крайним дорожкам, затем по первой и второй; бег по повороту с ускорением, начиная разгон по касательной к внутренней дорожке; бег по кругу с уменьшением радиуса до 20 - 10 м; бег с ускорением по прямой с входом в поворот и бег с ускорением по повороту с выходом на прямую.
Уменьшать радиус поворота при обучении следует постепенно, по мере освоения занимающимися правильного бега по повороту. Необходимо фиксировать внимание спортсменов на обязательности своевременного наклона в сторону поворота. Типичными ошибками при этом могут быть: неправильный наклон (за счет изгиба в пояснице и наклона головы), резкий, а не плавный переход к бегу в наклоне.
Совершенствование бега в целом возможно лишь при овладении прочными навыками технически правильного бега, приобретения умения бежать свободно, контролируя свои движения. На всем протяжении периода обучения технике необходимо применять специальные упражнения, постепенно усложняя их. Весьма эффективным является, в частности, бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой стопы на грунт.
	5.1.3. Техника эстафетного бега - 10 часов.
Эстафетный бег, вид командного бега, заключается в том, что дистанция бега делится на этапы определенной длины и каждый участник команды пробегает свой этап и передает очередному бегуну специальную эстафетную палочку. В зависимости от длины этапов эстафеты бывают на короткие, средние и смешанные дистанции.
В соревнованиях по эстафетному бегу старт и бег по дистанции не отличается от общепринятых.

На первом этапе бег начинается с низкого старта, на последующих — с ходу в зоне передачи. Зона передачи начинается за 10 м до начала этапа и заканчивается в 10 м впереди него.
Для приема эстафеты бегуны на 2,  3 и 4-м этапах занимают положение, близкое к низкому старту, и, повернув голову вправо  или влево  (в зависимости от постановки ног), ждут приближения товарища   по   команде.   Для  того  чтобы  достигнуть  в момент передачи возможно большей, скорости и получить эстафету примерно  на   15 - 17 м.  зоны,  необходимо  своевременно  начать  бег.   Для этого на дорожке примерно в 6—8 м от зоны передачи делается     контрольная   отметка.   Когда приближающийся    к
зоне   спортсмен,   достигает  контрольной отметки,   принимающий эстафету  начинает бег. Лучше всего,   чтобы   скорость обоих бегунов во время    передачи    была
одинаковой и они бежали бы в ногу.

Когда передающий бегун приближается к принимающему на расстояние вытянутых рук (1 -1,5), он подает сигнал «Гоп», по которому бегущий впереди
спортсмен, отводит назад руку с раскрытой ладонью и отведенным в сторону большим пальцем.
Когда рука зафиксирована в этом положении, передающий снизу вкладывает в ладонь своего партнера эстафетную палочку.
Наиболее распространен способ передачи эстафеты «без перекладывания». Бегун на первом этапе держит эстафету в правой руке и передает: ее, второму бегуну, находящемуся у внешнего края дорожки, в левую руку. Второй спортсмен передает, палочку третьему, который бежит по внутреннему краю дорожки, из левой руки в правую, а третий четвертому — из правой руки в левую.
Обучение технике эстафетного бега
Для того чтобы научиться передавать эстафету, не снижая скорости, и добиться автоматизации всех, движений, тренировку в эстафетном беге нужно проводить систематически. Обучение начинают с ознакомления занимающихся с техникой передачи, стартом, условиями передачи в зоне. Рекомендуется демонстрация передачи опытными спортсменами. Наиболее целесообразно проводить обучение в такой последовательности.
Передача эстафетной палочки на месте, в ходьбе и в беге с небольшой скоростью вне зоны передачи. Начинать обучение передачи эстафеты на месте следует в парах, построив занимающихся в две шеренги уступами вправо и влево (в зависимости от того, какой рукой передается эстафета). По команде стоящие в первой шеренге отводят правую (левую) руку назад, а стоящие во второй шеренге после небольшой паузы (по команде) передают палочку. После поворота кругом занимающиеся меняются ролями. Упражнение можно выполнять, построив спортсменов в колонну по одному и пользуясь одной эстафетной палочкой.
Вслед, за этим передача эстафеты разучивается парами в ходьбе и в медленном беге. На этом этапе обучения преподаватель должен, следить за тем, чтобы ученики не поворачивали головы в момент передачи и не смотрели на свою руку, а передающие эстафету не торопились, выдерживая небольшую паузу.
Старт с эстафетой на этапах. Путем многократного повторения нужно научить занимающихся принимать старт с опорой на одну руку (по прямой, с входом в поворот, с выходом на прямую) Здесь же нужно научить спортсменов пользоваться контрольной отметкой.
Передача эстафеты в зоне на максимальной скорости. Выполнение этой задачи достигается многократными передачами и приемами эстафеты на постоянно увеличивающейся скорости в зоне. Передача выполняется, как и по прямой, в начале и в конце поворота. Нужно следить за своевременным началом бега принимающего, за тем, чтобы передача происходила без, снижения скорости во второй половине зоны и чтобы принимающий эстафету бежал у внешнего края дорожки на 2-м и 4-м этапах и у внутреннего края   — на 3-м этапе.
Техника эстафетного бега в целом. Автоматизация движений при передаче. Для этого проводится передача эстафеты на полной скорости каждой парой бегунов в своей зоне и командой в целом. Можно практиковать пробегание укороченных этапов (например, 4X50 или 4X60 м). По мере овладения техникой передачи и автоматизации движений нужно чаще включать пробегание в полную силу полностью всех, этапов.
5.2. Техника прыжков в длину – 17 часов
Прыжки в длину — это простое и естественное физическое упражнение, имеющее большое прикладное значение. Главную роль в прыжках в длину играет быстрый и стабильный разбег, умение точно попадать на брусок и мощно отталкиваться, сохранять равновесие в полете и рационально приземляться.
Результат прыжка в длину зависит от скорости разбега и мощности отталкивания. Известную роль при этом играют угол отталкивания, умение прыгуна сохранить равновесие в полете и вынести ступни ног возможно дальше вперед в момент приземления.
Технику прыжка в длину принято условно делить на фазы разбега, отталкивания, полета и приземления. Все эти фазы взаимосвязаны и взаимозависимы.
Разбег-3 часа.
Разбег дает возможность спортсмену приобрести необходимую горизонтальную скорость. Чем выше скорость разбега, тем больше у обучающегося возможностей совершить далекий прыжок. Длина разбега зависит от индивидуальных особенностей занимающихся.
Исходное положение для разбега должно быть удобным для концентрации внимания и достижения стабильности шагов. Став обеими ногами на контрольную линию, прыгун слегка сгибает расставленные на 10—15 см ноги и наклоняет туловище вперед, держа руки на коленях или опустив их вниз. Движение начинается «падением» вперед. Первые шаги выполняются с большой, почти предельной интенсивностью, что позволяет достигнуть их стабильности, а следовательно, большей точности всего разбега. Возможно и другое исходное положение, когда одна нога отставлена назад.
Существует два варианта разбега: с постепенным наращиванием скорости, которая достигает максимальной к отталкиванию, и со сравнительно быстрым увеличением скорости и удерживанием ее до отталкивания, что более целесообразно.
Первая часть разбега напоминает бег спринтера с низкого старта. Туловище наклонено вперед, руки работают энергично. К середине разбега туловище выпрямляется и к предпоследнему шагу находится уже в вертикальном положении. В конце разбега, поддерживая, а порой и несколько увеличивая достигнутую ранее скорость, прыгун выполняет движение свободно, без излишнего напряжения, что позволяет ему быстро и естественно перейти к отталкиванию. Для большей точности разбега прыгун делает контрольную отметку за шесть беговых шагов от бруска, на которую он должен попасть толчковой ногой. На предпоследнем шаге ОЦТ тела несколько снижается. Последний шаг на 25 - 30 см короче предыдущего. 
Отталкивание - 3 часа.
Чтобы эффективно оттолкнуться на большой скорости, надо на последних шагах разбега соблюдать определенные условия:
 а) туловище, как говорилось выше, в момент постановки ноги на место толчка должно быть в вертикальном положении; 
б) последние шаги выполняются более активно и в определенном соотношении. В этот момент нельзя допускать отклона туловища назад за счет отведения 
плеч, толчковая нога вместе с тазом на последнем шаге, несколько обгоняя туловище, ставится на место толчка. Последний шаг выполняется быстрее, чем предыдущий. По длине он несколько короче. Нога на брусок ставится движением к себе, разгибаясь в колене, касаясь бруска чуть раньше пяткой.
Отталкивание ногой должно сопровождаться согласованным энергичным махом свободной ногой и руками. Голень маховой ноги не должна выхлестываться вперед раньше времени, подбородок берется «на себя», закидывание головы назад или наклон вперед недопустимы.
Необходимо обратить особое внимание на момент перехода   от  разбега к безостановочному   отталкиванию. Это является самым важным и трудным при прыжке в длину и показывает значение рационально выполняемого разбега для совершения эффективного отталкивания
При обучении толчку используются имитационные упражнения: отталкивание с места с выведением таза вперед и подъемом маховой ноги, отталкивание в сочетании с движениями рук, отталкивание с одного шага, отталкивание с 1—3 беговых шагов с прыжком на маховую ногу на гимнастическую стенку или другой гимнастический снаряд. Нужно следить за тем, чтобы в конце отталкивания толчковая нога полностью разгибалась в коленном и голеностопном суставах, маховая нога энергично выносилась вперед-вверх и все движения выполнялись легко и свободно. Толчковая нога ставится ближе проекции ОЦТ тела на всю стопу или перекатом с пятки на носок.
Сочетание разбега с толчком.
Средствами для выполнения этой задачи являются: прыжки в «шаге» с приземлением на маховую ногу и последующим пробеганием с 2—3 шагов разбега, то же, но сериями, отталкиваясь на каждый третий или пятый . шаг, прыжки с короткого разбега через одну-две планки, прыжки с короткого разбега  на  гимнастические снаряды.  Начиная прыгать с 2-3 шагов, нужно постепенно увеличивать длину разбега до 8-10 беговых шагов и следить за тем, чтобы отталкивание было полным и энергичным, а последний шаг несколько короче предыдущего.
Полет - 3 часа.
Фаза полета начинается с момента отрыва занимающегося от опоры. В полете занимающийся выполняет те или другие  движения с целью поддержания равновесия и наиболее выгодного приземления. Положение занимающегося в фазе полета определяет способы прыжка: «согнув ноги», «прогнувшись», «ножницы». Первая часть полета (взлет) одинакова во всех способах прыжков в длину. Согнутая в полете  маховая нога с высоко поднятым бедром идет вперед, толчковая остается сзади, и занимающийся принимает положение «широкого шага». Дальнейшие его действия зависят от способа прыжка.                      
Приземление - 3 часа.
Приземление может значительно повлиять на результат прыжка, поэтому его освоению следует уделить внимание уже на начальных этапах обучения. Приземление осуществляется одинаково во всех, способах прыжков в длину. Согнутые ноги поднимаются так, чтобы пятки были немного ниже уровня таза, и выбрасываются вперед. Приземление заканчивается сгибанием ног и выходом вперед или падением в сторону. В момент выбрасывания ног вперед спортсмен может находиться в группировке со значительным наклоном туловища вперед или в положении «сидя», что более рационально.
Обучение приземлению начинается с прыжков с места. При этом необходимо дальше выбрасывать ноги вперед. Вслед за этим приземление выполняется из прыжка в «шаге», а также «согнув ноги». Для лучшего вынесения ног вперед можно сделать ясно видимую отметку или положить на это место веревку, ленту, поставив перед спортсменами задачу — приземляясь, посылать ноги за отметку.
ОШИБКИ, ВОЗНИКАЮЩИЕ ПРИ ОБУЧЕНИИ, ИХ ИСПРАВЛЕНИЕ 
Ошибки в разбеге. Отсутствие ритмичного стандартного разбега. Отклонение в длине шагов уже в начале разбега и попытки . «подобрать» шаги при подбегании к месту отталкивания. Чрезмерно быстрое начало разбега с замедлением его к концу. Непопадание на брусок.
Исправление ошибок. Ускорения на отрезках от 20 до 50 м. Бег с низкого и высокого старта, стараясь пробежать то или иное расстояние за определенное количество шагов. Бег по отметкам, сделанным на дорожке для разбега. Многократное пробегание разбега без отталкивания с задачей точного попадания на место толчка.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    
Ошибки в отталкивании. Излишнее опускание ОЦТ на последних шагах разбега. Далекое, стопорящее выставление вперед на брусок толчковой ноги. Излишний наклон туловища вперед в момент отталкивания. Слабый, неэффективный толчок. Отсутствие или неправильное выполнение маховых движений рук и ноги при отталкивании, а также недостаточное выпрямление туловища.
Исправление ошибок. Многократное выполнение последних шагов разбега без отметок и по отметкам, добиваясь свободного ненапряженного подбегания к бруску. Прыжки с малого и среднего разбега .с задачей сохранения правильной осанки, быстрой нестопорящей постановки толчковой ноги. Включение в тренировку большего количества упражнений, направленных на укрепление мышц ног и в первую очередь стопы. Имитация движений свободной ноги и рук' в момент отталкивания. Прыжок с небольшого разбега, доставая коленом маховой ноги подвешенный предмет.
Ошибки в полете. Преждевременное подтягивание толчковой ноги к маховой после вылета в «шаге». Вращение вперед, вызывающее потерю равновесия и преждевременное опускание ног вниз. Откидывание головы назад и преждевременное прогибание в прыжке способом «прогнувшись». Выполнение «бега по воздуху» (в прыжке способом «ножницы») скованно, прямыми ногами.
Исправление ошибок. Прыжки в «шаге» — напрыгивание на снаряды (конь, козел, гимнастическая стенка) с приземлением на маховую ногу. Прыжки в «шаге» через различные препятствия, в частности через планку, установленную на высоту 50—60 см на расстоянии половины дальности полета. Применение способа удлинения фазы полета (прыжки с трамплина, со скамейки, гимнастического коня и др.) для лучшего контроля за движениями прыгуна в полете. Выполнение движений «прогнувшись» и «ножницы» в висе на гимнастических снарядах, ветке дерева. Прыжки в яму с пониженным уровнем, раскачивание на кольцах, перекладине, подтягивая ноги к груди и выпрямляя их вперед.
Ошибки в приземлении обычно вызываются неправильными действиями 
спортсмена в полете. Следовательно, исправление недостатков в отталкивании и в полете создаст предпосылки для - правильного приземления. Нередко ученики не могут высоко поднять ноги и удержать их в этом положении из-за слабых мышц брюшного пресса и туловища. В этом случае преподавателю-тренеру нужно обратить внимание на укрепление этих групп мышц, а также чаще применять прыжки с места и небольшого разбега, выбрасывая ноги далеко вперед.
Прыжок в целом. Установление длины полного разбега- 3 часа. 
При обучении прыжку в длину в целом применяются следующие средства: повторное пробегание полного разбега; прыжки в длину с короткого, среднего и полного разбега избранным способом; прыжки в целом, обращая внимание на выполнение последних шагов и возможно более быстрое отталкивание при минимальном снижении горизонтальной скорости, полученной в разбеге. Нужно научить спортсменов точно попадать на место отталкивания, пробегать разбег всегда в одном и том же ритме, ни в коем случае не сокращать и не  растягивать шаги, для того чтобы попасть на брусок (не «подбирать шаги»).
Длину полного разбега можно установить, измерив по следам, оставленным на дорожке, длину 18 - 20 бегового шага или разбегаясь от бруска по дорожке для разбега и обозначая отталкивание вверх на 18-м или 21-м шаге. Отметка, оставленная при этом отталкивании, и будет контрольной для начала разбега, соответственно устанавливается контрольная отметка для последних шести шагов разбега. Те или иные коррективы вносятся в разбег в зависимости  от  состояния  тренированности,   условий   погоды,   грунта и т. д.
Залог успеха в прыжках в длину — умение поддерживать постоянную длину шага, т.е. стандартно разбегаться. Здесь можно использовать многократное пробегание дорожки для разбега, бег по отметкам, бег через низкие барьеры и т. д. Очень важно укрепить у детей опорно-двигательный аппарат, предложив им включить в утреннюю зарядку упражнения для укрепления голени и стопы.
Прыжок способом «согнув ноги» - 3 часа.
Способ «согнув ноги» наиболее прост. Именно с него начинается обучение прыжкам в длину. После полета в «шаге» маховая нога несколько опускается вниз, толчковая подтягивается к ней и обе ноги приближаются к груди. Таким образом прыгун принимает положение группировки е опущенными вниз руками. К моменту приземления он выпрямляет ноги, стараясь выбросить их как можно дальше вперед, одновременно отводя руки назад. Недостаток этого способа — возможное вращение вперед в полете, что существенно уменьшает дальность прыжка.
Если занимающиеся освоили отталкивание и полет в широком шаге, то изучение способа «согнув ноги» не будет представлять большой трудности. Им надо показать, как после вылета в «шаге» выполнить группировку. После этого прыжки с группировкой в полете выполняются с постепенным увеличением разбега до 10 - 12 беговых шагов. Полезно имитировать вылет в «шаге» и группировку в висе на кольцах.
5.3. Техника прыжков в высоту – 16 часов
	Независимо от способа преодоления планки прыжок в высоту состоит из разбега, отталкивания, перехода через  планку и приземления. 
	Приступая к изучению техники прыжков в высоту, надо иметь в виду, что современные способы прыжков требуют от занимающихся достаточно высокого уровня развития физических качеств и особого внимания к приземлению, которое совершается порой на руки с падением на бок или на спину («перекидной» и «фос-бери-флоп»).
	Начиная обучение, нужно создать у занимающихся правильное представление о прыжке изучаемым способом. Для этого желательно не только рассказать о нем и показать фотографии, кинограммы, но и образцово продемонстрировать технику прыжка, обратив внимание на главные ее особенности. При обучении следует соблюдать указанную ниже последовательность.
Отталкивание - 3 часа. 
Отталкивание начинается с момента касания грунта толчковой ногой. Однако его эффективность в значительной степени зависит от движений, выполняемых в предыдущем (предпоследнем) шаге маховой ногой.
Маховое движение ноги и рук   начинается   одновременно на последнем шаге перед отталкиванием. Получив в полете начальную   скорость,   мах   достигает максимума скорости в первой половине движений толчка. Скорость маховых усилий к моменту начала разгибания колена толчковой ноги создает максимум реакции опоры. Маховое движение ноги при использовании разбега под углом к планке направляется вдоль планки, что позволяет избавиться от возможного поворота в сторону планки в начале толчка. Маховое движение рук заканчивается локтями вперед на уровне.
Все движения отталкивания выполняются быстрее предыдущих шагов. Это самые быстрые движения в прыжке, где ведущими элементами являются быстрый вынос и мгновенное отталкивание толчковой ногой.
Расстояние места отталкивания от планки зависит от угла разбега. Чем ближе толчок к планке при более остром угле разбега, тем лучше условия для вращения (при способах «перекат», «перекидной») в полете
Средствами обучения отталкиванию являются различные имитационные и специальные упражнения, выполнение маха свободной ногой, стоя боком к гимнастической стенке и держась за нее рукой; то же, но не держась за опору и стараясь силой энергичного махового движения подняться на носок, а затем и оторваться от земли; постановка толчковой ноги на отталкивание с пятки на всю стопу; сочетание постановки толчковой ноги на отталкивание с выведением таза вперед и махом свободной ногой; то же, но с разбега в 2 - 3 шага в сочетании с отведением рук назад, а затем выносом вперед-вверх; быстрые движения маховой ногой и согнутыми руками вверх в ходьбе на каждый 3-й или 4-й шаг; прыжки с нескольких шагов разбега с доставанием подвешенных на разной высоте предметов; прыжки с прямого и бокового разбега на спортивные снаряды; прыжки через планку «на взлет», подтягивая толчковую ногу.
При выполнении перечисленных упражнений необходимо добиваться, чтобы толчковая нога опускалась на место отталкивания выпрямленной,   а   последующий   перекат  стопы   с   пятки   на   всю топу сочетался с выводом таза вперед, и началом движения маховой ноги и рук вперед-вверх. Нужно следить также за тем, чтобы мах свободной ногой выполнялся энергично по широкой амплитуде, а толчковая нога полностью разгибалась. Полученные в отталкивании навыки закрепляются в прыжках через, планку с вертикальным положением туловища.
Разбег в сочетании с отталкиванием - 4 часа. 
Здесь основное средство обучения — прыжки через планку «на взлет» с постепенно увеличивающимся разбегом. В процессе этих прыжков нужно обучить занимающихся удлинению предпоследнего шага с понижением ОЦТ тела и дальнейшим продвижением таза вперед на толчковую ногу. При увеличении длины разбега необходимо следить за тем, чтобы его скорость и длина шагов возрастали ритмично и постепенно. Одновременно с приобретением навыков стабильного разбега следует, определить его длину и места для контрольных отметок.
Движения в полете - 2 часа. 
Вначале обучающийся некоторое время сохраняет вертикальное положение, несколько задерживая начавшееся при отталкивании вращение тела по основным осям (продольной, поперечной, переднее-задней). Одновременно с этим, расслабляя мышцы, он готовится к выполнению движений, необходимых для перехода через планку. Дальнейшие действия зависят от избранного способа прыжка. 
Одним из главных средств обучения движениям занимающегося в полете являются прыжки через планку на доступной высоте с акцентированием внимания на отдельных важнейших деталях техники. Вместе с тем большую роль в обучении играют имитационные и специальные упражнения.
Приземление - 2 час .
Задача приземления - погасить скорость вращения по той или иной оси, приобретаемую при отталкивании и переходе через планку. Обучающемуся необходимо мягко приземлиться без каких-либо травм и болезненных ощущений. Характер приземления определяется способом прыжка и может выполняться на маховую или толчковую ногу, на ногу и руку, на руки с последующим перекатом через плечо на спину.
Прыжок способом «Перешагивание» - 5 часов.


Разбег выполняется под углом 35-45 градусов, а отталкивание – в 60-80-см от края ямы дальней от планки ногой. Взлет выполняется боком к планке. Маховая нога расположена параллельно к ней, а толчковая свободно опущена вниз.  Вслед за этим в высшей точке взлета происходит  «перешагивание», когда маховая нога опускается вниз, а толчковая поднимается вверх с поворотом наружу. В результате этих движений туловище поворачивается к планке и толчковой ноге, наклоняется в сторону разбега, а таз быстро переходит над планкой. Руки при этом опускаются вниз и слегка отводятся в стороны. Толчковая нога переносится над планкой, а приземление происходит боком к планке на маховую ногу.
 Средства для способа «перешагивание»:  перешагивание через планку, гимнастическую скамейку и другие невысокие препятствия с места и с нескольких шагов подходя; преодоление планки прыжком с небольшого разбега, применяя те же движения перешагивания; то же,. но выпрямляя маховую ногу над планкой и опуская ее, вниз за планку с поворотом колена и стопы внутрь; то же, но над планкой наклонить туловище к толчковой ноге, повернув плечи в сторону разбега и опустив руки вниз.
ОШИБКИ, ВОЗНИКАЮЩИЕ ПРИ ОБУЧЕНИИ, ИХ ИСПРАВЛЕНИЕ
Ошибки в разбеге: отсутствие прямолинейности в разбеге; не соблюдение рационального ритма разбега; не попадание на место толчка. Обучающийся подбирает шаги- то семенит, то увеличивает длину шага; неумение перейти от разбега к отталкиванию и правильно выполнить последние шаги.
Исправление ошибок: создание правильного представления о направлении, ритме разбега по прямой или дугообразной линии, обозначенной на грунте; разбег по отметкам для отдельных шагов; разбег в ритме звуковых сигналов; выполнение беговых упражнений, способствующих выработке ритмичного бега и стандартных беговых шагов.
Ошибки в отталкивании: постановка ноги на толчок неточно по линии разбега, поворот стопы в сторону планки при отталкивании; неправильное направление толчка и маха. Слишком длинная и плоская траектория полета; переход после толчка в полет без достаточного выпрямления толчковой ноги и туловища и энергичного маха свободной ногой.
	Исправление ошибок: с укороченного разбега постановка ноги на заранее сделанную отметку, не допуская поворота носка в сторону планки; выполнение прыжковых упражнений с доставанием рукой, головой высоко подвешенных предметов; прыжки с махом свободной ногой в направлении разбега; укрепление мышц, от которых зависит мощность отталкивания (мышцы голени, стопы, бедра и тазобедренной области).
	Ошибки при переходе планки: преждевременный переход тела в горизонтальное положение; сбивание планки маховой ногой; сбивание планки толчковой ногой; отсутствие необходимого вращения тела при переходе планки.
Исправление ошибок: прыжки «на взлет» с вертикальным положением тела; напрыгивание на высоко поставленную планку (стараясь сесть на нее); создание правильного представления о вращении тела при переходе планки и переносе через нее маховой и толчковой ноги путем поочередного переноса ног через коня, брусья; вспрыгивание на коня с забрасыванием на него маховой ноги; 
5.4.Техника метаний – 12 часов 
Метания - это легкоатлетическое упражнения, требующие кратковременных, но значительных усилий, нередко называемых «взрывными». Применение упражнений в метаниях помогают развитию таких двигательных качеств, как сила, быстрота, ловкость, содействует гармоничному развитию обучающихся. Упражнения в метаниях производятся быстро, по большой амплитуде и требуют точности и согласованности действий.
Общее ознакомление с техникой метания, держание снаряда (хоккейного, теннисного мяча), исходное положение для метания, отведение снаряда, скрестный шаг, метание с 1-3-5-7 шагов. Упражнения с набивными мячами: перебрасывание и толкание в парах из различных положений (стоя, лежа, сидя); метания различными способами - снизу вперед, снизу через себя назад, вперед из-за головы двумя руками.
В технике метания снарядов выделяются три фазы: 
1) разбег (подготовительная фаза); 
2) бросок (основная фаза); 
3) торможение после броска (заключительная фаза).
Обучение метанию мяча осуществляется при помощи подводящих упражнений в такой последовательности:
1. Хват мяча. 
Педагог показывает правильный хват мяча, после чего просит учеников поднять 
руку с мячом и проверяет расположение пальцев, удерживающих снаряд.

Для метания в зале применяется теннисный мяч, который отскакивает при ударе о пол. На открытой площадке можно метать специальные хоккейные мячи. Снаряд (тяжелый хоккейный или специальный утяжеленный мяч) удерживается фалангами пальцев метающей руки. Три пальца размещены, как рычаг, сзади мяча, а мизинец и большой палец поддерживают мяч сбоку.
2. Движение кисти. 
Ученики держат руку с мячом перед плечом на уровне головы, затем 
Выполняют резкий бросок одной кистью вниз, ударив   мячом в пол на расстоянии до 1 м перед собой.
Обучающиеся, удлинив метающий рычаг за счет хвата мяча верхними частями пальцев, должны прочувствовать движение разгибания кистью и узнать, какую роль играет это движение для увеличения силы броска. Удар мяча об пол осуществляется прежде всего за счет резкого движения кисти. При броске надо стоять в исходном положении, поставив параллельно ноги на ширине плеч. После удара об пол надо поймать мяч и встать на свое место в строю. Занимаясь на большой площадке, ученики продолжают упражняться без остановки до очередной команды. Закрепляя материал, можно провести соревнование «у кого выше отскочит мяч».
3. Бросок («хлест») всей рукой с выпрямлением ее в локтевом суставе. 
Ученики становятся лицом перед гладкой вертикальной стенкой. Им предлагается поднять согнутую руку с мячом, удерживая локоть на уровне головы. Бросок делается строго вперед по направлению в ориентир, который расположен на стене примерно в 2 - 2,5 м от пола. Мяч бросается вперед предплечьем, рука разгибается в локтевом суставе, но при этом не опускается вниз.
 Как в этом упражнении, так и в последующих ученикам предлагается предварительно отклонять плечи назад и сочетать последующий бросок с рывком вперед грудью, опережая руку, двигающуюся со снарядом. Группу надо располагать на таком расстоянии, чтобы мяч, отскакивая от стенки, долетал до ученика, который ловит его уже обеими руками. 
Бросок всей рукой усложняется выставлением вперед левой ноги и перенесением на нее тяжести тела в момент броска. С этого периода надо учить финальному подъему вверх на левой ноге. Первый раз упражнение выполняется под наблюдением учителя с фиксированием отдельных положений, а затем самостоятельно.
Для овладения работой руки в целом и правильным направлением ее движения над плечом можно применить такие упражнения:
а) в положении стоя, моги параллельно, бросок с выведением правого плеча вниз-вперед, причем мяч ударяется об пол так, чтобы он отскочил точно вверх. Для этого на расстоянии 70 - 100 см перед шеренгой прочерчивается линия, куда должен быть направлен удар мячом;
б) поставить левую ногу вперед, плечи держать развернутыми в сторону отведенной назад прямой руки и бросить мяч из-за спины через плечо, стараясь попасть в линию, начерченную впереди за три шага. Для проверки расположения веса тела ближе к отведенному назад снаряду предлагается несколько раз поднять и опустить левую ногу. Игровая форма этого упражнения предусматривает умение так послать мяч, чтобы он после отскока попал в пол около стены на расстоянии 3 - 3,5 м перед метающим учеником и рикошетом от стены отскочил обратно к нему. Это будет определять прямолинейность метания рукой. 

Для лучшего овладения «хлестом» руки устанавливается высокое препятствие, которое постепенно поднимают. Увеличение высоты и приближение препятствия к метающему ученику будет заставлять его посылать руки сверху через плечо, так как иначе не получится нужный отскок для перелета мяча через препятствие (рис.). Метание для достижения большой дальности отскока является разновидностью, которая позволяет тренировать «вкладывание» плечом в рывковое движение. Эти упражнения завершаются бросками в стенку (стоя в исходном положении для метания с места) и ловлей отскакивающего мяча той же рукой (не сходя с места). Точный отскок мяча обратно в оставляемую наверху ладонь говорит о прямолинейности и правильности всего броска. Это задание является завершающим для совершенствования всех деталей техники броска из исходного положения. Если мяч отскочил от стены в сторону, значит, движение рукой было сбоку. Если мяч не долетел до ученика, значит, он не вложил в бросок достаточно силы. Если мяч отскакивает, возвращаясь к ногам, значит, надо целиться выше. Все это заставляет, играя («кто больше раз поймает»), правильно выполнять элементы техники,    совершенствуя   навык метания.
Метание мяча с двух шагов 
Переход к освоению техники метания с разбега целесообразно начинать с овладения броском с двух шагов (рис.).
 Исходное положение: ученик стоит лицом в направлении броска. На счет «раз» он   шагает   правой  ногой с пятки, поворачивает плечи и отводит назад одноименную руку со снарядом, разгибая ее до конца (подсмотрев назад и проверив правильность положения). Одновременно делается толчок левой, и таз подвигается вперед относительно плеч. Следующий счет учителя совпадает с постановкой левой ноги вперед с пятки с одновременным движением вперед плеч вместе с метающей рукой. Постановка левой ноги является сигналом к началу рывкового движения грудью вперед-вверх с последующим проходом вперед правым боком.
Затем то же упражнение выполняется в целом.



Метание мяча с трех шагов
Метание с трех шагов является основным упражнением, где проявляются главные особенности заключительной части разбега. Разбег начинается теперь с левой ноги. Одновременно начинается отведение руки со снарядом от плеча назад до полного разгибания. Поворот правого плеча назад относительно оси таза происходит к началу выполнения второго шага. Сделав упражнение по подразделениям с остановкой для объяснения и контроля за выполнением отдельных элементов техники, можно выполнять все задание в несколько замедленном ритме.
Звуковое выражение метания с трех шагов примерно такое; раз, два-три. Делая первый из трех последних шагов, метающий совершает с левой ноги скачкообразное движение вперед на правую и ускоряет шаги, как при броске с двух шагов.
Тема 6. Воспитательная работа - 8 часов.
Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 
Педагог формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).
Воспитательные средства:
- личный пример и педагогическое мастерство педагога;
- высокая организация учебно-тренировочного процесса;
- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
- дружный коллектив;
- система морального стимулирования.
Основные воспитательные мероприятия:
- проведение тематических праздников;
- экскурсии, культпоходы в театры и кино;
- посещение и просмотр соревнований, их обсуждение;
- тематические диспуты и беседы;
- трудовые сборы и субботники.
Тема 7. Контрольные испытания - 4 часа.
Прием контрольных тестов, теоретический опрос.
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Тема 1. Теоретическая подготовка - 4 часа.
1.1. Развитие лёгкой атлетики в России - 0,5 часа.
Возникновение легкой атлетики. Развитие легкой атлетики за рубежом и в России. 
1.2. Личная и общественная гигиена - 0,5 часа.
Правила личной гигиены. Уход за телом, полостью рта. Предупреждение респираторных заболеваний при занятиях спортом. Основы рационального питания.
1.3 . Техника безопасности и профилактика травматизма – 1 час.
	Правила поведения и безопасности при выполнении физических упражнений. Понятие о травмах, их причины и профилактика. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. 
1.4. Закаливание организма, профилактика заболеваний  – 1 час.
	Основные правила закаливания. Виды закаливания. Режим дня, сна, отдыха. Простудные заболевания, причины и профилактика. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Меры личной и общественной профилактики. 
1.5. Понятие «спортивная тренировка», ее средства - 1 час.
Характеристика спортивной тренировки. Значение систематических занятий физическими упражнениями для здоровья. Физические упражнения, как средство профилактики нарушения осанки. Цель домашних заданий. Роль спортивного режима. Структура учебно-тренировочного занятия. Построение и содержание разминки.
Тема 2. Общая физическая подготовка - 80 часов
Общая физическая подготовка предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных возможностей и систем организма занимающегося, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. 
	Средства и методы общей физической подготовки служат укреплению здоровья, развитию сердечно-сосудистой и дыхательной систем, совершенствованию общей выносливости и повышению работоспособности, укреплению опорно-двигательного аппарата, улучшению подвижности в суставах и эластичности мышц, общей координации и согласованности движений.
В качестве средств общей физической подготовки широко используются разнообразные общеразвивающие подготовительные упражнения, выполняемые в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), на месте и в движении, с наклонами, поворотами и размахиваниями, сгибаниями и разгибаниями, всевозможными прыжками ( на одной, двух ногах, с места и с разбега), с предметами и партнером, на гимнастических снарядах.  Общеразвивающие упражнения могут быть как общего воздействия, так и направленными на отдельные группы мышц (приложение 3).
2.1. Гимнастические упражнения - 35 часов (приложение 4).
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Из различных исходных 
положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, тоже во время ходьбы и бега. Упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг): поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля мяча. Переноска набивного мяча (до 2 кг). Упражнения на гимнастической скамейке.
Упражнения для мышц туловища и шеи. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса, упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг).
Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения для стопы, передней,
задней и внутренней поверхности ног, мышц спины, живота, косых мышц туловища. Упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг). Упражнения со скакалкой. Различные прыжковые упражнения.
2.2. Акробатические упражнения - 15 часов. 
	Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад), из исходного положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упора стоя на коленях.
	Кувырок вперед и назад из упора присев и из основной стойки. (приложение 4)
2.3. Спортивные игры - 15 часов. 
Футбол, волейбол, пионербол, регби, бадминтон. Начальные навыки в технике спортивных игр. Игры проводятся по упрощенным правилам.
2.4. Подвижные игры - 15 часов.
 «Гонка мячей», Эстафета по кругу, «Охотники и зайцы», «Салки», «Шишки, желуди, орехи» и др. (приложение 3)
Тема 3. Специальная физическая подготовка – 40 часа
Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития 
физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в избранном виде спорта. Основными средствами специальной физической подготовки являются соревновательные упражнения и специально подготовительные упражнения.
Средства и методы СФП призваны решать задачи развития двигательных качеств и навыков занимающихся применительно к требованиям избранного вида легкой атлетики.
3.1. Развитие гибкости - 6 часов.
 Хорошая гибкость позволяет производить движения по большой амплитуде и является важным условием для реализации техники упражнений. Гибкость зависит от подвижности в суставах, эластичности связок, сухожилий и мышц.  
Гибкость развивается в процессе общей физической подготовки. Однако для развития специальной гибкости требуется специальная подготовка. Развитие специальной гибкости осуществляется с помощью упражнений, которые выполняются с постепенным увеличением количества повторений, скорости и амплитуды движений. При достижении определенного уровня гибкости нужно позаботиться о ее поддержании. 
3.2. Развитие силы - 6 часов.
Качество силы необходимо при выполнении всех видов легкоатлетических упражнений. Мышечная сила может развиваться без изменений длины мышц при выполнении упражнения, с укорочением мышц (преодолевая сопротивление) и с удлинением мышц. Большинство легкоатлетических упражнений позволяет развивать силу в динамических движениях (беговых, прыжковых), что является более полезным  для растущего организма. Другие формы силовой подготовки, связанные со статической нагрузкой, с медленным преодолением сопротивлений, следует применять редко и в малых дозах.
Направление силовой подготовки должно заключаться прежде всего в развитии групп мышц, обеспечивающих правильную осанку (поясница, длинные разгибатели спины и др.), и мышц стопы. Укрепление мышц живота и спины позволит сохранить правильное положение тела и предупредить нарушение осанки. Силовые задания для мышц стопы должны содействовать правильному формированию ее свода и росту максимальной мощности разгибательного усилия.
Упражнения с преодолением значительных сопротивлений (большой снаряд, противодействия партнера) надо применять с осторожностью и не очень часто. Упражнения силового характера   реже применяются в виде отягощений со статическим положением, а чаще - в виде беговых и прыжковых заданий (приложение 5).
3.3. Развитие быстроты - 7 часов.
Быстрота является физическим качеством, которое позволяет выполнять движения с большой скоростью и частотой. Высокий уровень развития быстроты содействует успешному росту других двигательных способностей. 
Для развития быстроты применяются бег на коротких отрезках с максимальной скоростью, упражнения с большой частотой движений и спортивные игры (приложение 5)
3.4. Развитие  выносливости - 7 часов.
Общая выносливость - способность человека выполнять длительную работу малой и средней интенсивности. Она является основой, которая необходима для выполнения тренировочных нагрузок и воспитания специальной выносливости.
Для развития общей выносливости применяется продолжительный, равномерный, умеренной интенсивности кроссовый бег (при пульсе до 160 ударов в минуту) или лыжный кросс, плавание, игра в баскетбол, футбол;
Специальная выносливость- способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности.
Специальная выносливость необходима для выполнения основного упражнения с наибольшей эффективностью.
 Основное средство развития специальной выносливости- систематическое и многократное выполнение специальных упражнений и основного легкоатлетического упражнения.
3.5. Развитие скоростно-силовых качеств - 7 часов.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств можно разделить на группы (приложение 5):
1) с преодолением веса собственного тела: быстрый бег, прыжки на одной и двух ногах с места и с разбега, различного по длине и скорости, в глубину, в высоту, на дальность и в различных их сочетаниях, силовые упражнения;
2)  с различными   дополнительными   отягощениями (пояс, жилет, утяжеленный снаряд) в беге, в прыжковых упражнениях, в прыжках и в метаниях;
3)  с использованием   сопротивлений внешней среды: бег и прыжки в гору и вниз, по различному грунту (газон, песок, отмель, опилки, тропинки в лесу, снег), против ветра и по ветру и т. д.;
4) с преодолением внешних сопротивлений: в максимально быстрых движениях; в упражнениях с партнером; в упражнениях с отягощениями   различного веса и вида (манжета   весом 0,5 кг, утяжеленный пояс, набивные мячи весом 2—5 кг, гантели и гири   весом 1—32 кг, мешки с песком весом 5—15 кг); в упражнениях   с   использованием блоковых приспособлений и упругих предметов; в метаниях различных снарядов (набивные мячи, камешки и камни, мячики и ядра различного веса — от 200 г до 10 кг, гири весом 16—32 кг и т. п.).
Скоростно-силовая подготовка легкоатлета должна способствовать развитию быстроты движений и силы мышц, включая три основных направления: скоростное, скоростно-силовое и силовое.
1. Скоростное направление. Решается задача повышения скорости выполнения основного упражнения (бега, прыжка или метания) или отдельных его элементов и их сочетаний (разбега, отталкивания,   финального усилия и пр.).
Следует облегчать условия выполнения этих упражнений: бег со старта, ускорения или разбег под гору, по ветру, с увеличением длины разбега на 2—4 беговых шага, работа с облегченным снарядом (ядро, диск, копье, молот) или с укороченным тросом молота для повышения скорости поворотов.
Упражнения выполняются максимально быстро и чередуются с заданной скоростью — 90—95% от максимальной. Быстрота движений достигается за счет совершенствования координации движений и согласованности в работе мышц.
2. Скоростно-силовое направление. Решается задача увеличения силы мышц и скорости движений.
Используются основные упражнения без отягощений или с небольшим отягощением    в    виде   пояса, жилета (бег, прыжки, применение утяжеленного снаряда в метаниях). Упражнения выполняются максимально быстро и чередуются с заданной скоростью — 80—95% от максимальной. В этих упражнениях достигается наибольшая мощность движений.
3. Силовое направление. Решается задача развития силы мышц.
Вес отягощения или сопротивления составляет от 80% до максимального. Характер выполнения упражнений различный-—от максимально быстрого до 60% от максимального. В этих упражнениях достигаются наибольшие показатели абсолютной силы мышц.
3.6. Развитие ловкости - 7 часов.
	Ловкость- это умение спортсмена координировать свои движения, решать те или иные двигательные задачи. Развитию ловкости способствуют упражнения, которые развивают способность выполнять движения быстро, согласованно, при изменяющихся условиях. К ним относятся акробатические упражнения, упражнения на гимнастических снарядах, разнообразные прыжки и подвижные игры (приложение 3,4,5)

Тема 4. Тактическая подготовка – 10 часов.
Цель тактической подготовки - научить вести спортивную борьбу на соревнованиях, правильно оценивать свои возможности и возможности противника, умело приспосабливаться к создавшимся на соревнованиях условиям, используя их для победы.
Тактическое мастерство совершенствуется путем приобретения теоретических знаний в области тактики, решения ряда тактических задач во время тренировочных занятий, составления плана участия в соревнованиях и выполнения этого плана в процессе соревнования.
Тема 5. Техническая подготовка - 70 часов.
5.1. Техника бега – 18 часов
Совершенствование техники бега с низкого старта - 10 часов
Свободный бег по прямой и повороту, при выходе с поворота на прямую; бег по инерции после пробегания нескольких отрезков с предельной скоростью; повторный и переменный бег до 500 м. (девочки) и до 1000 м. (мальчики). Изучение и отработка низкого старта (установка стартовых колодок, выполнение команд  «На старт!», «Внимание!», «Марш», выход со старта), стартовое ускорение и переход к бегу по прямой. 
Совершенствование техники эстафетного бега – 8 часов
 Техника передачи эстафетной палочки без перекладывания в другую руку после приема (стоя на месте, в ходьбе и беге), без ограничения зоны передачи и в зоне передачи. Специальные упражнения в беге на месте с опорой рук о предмет, многоскоки. Упражнения, обеспечивающие повышение функциональных возможностей организма занимающихся и улучшение их двигательных качеств.
5.2.Техника прыжков в длину – 18 часов
Совершенствование элементов техники прыжка в длину способом «согнув ноги» - 6 часов
Закрепление навыков, полученных на первом году обучения. Техника специальных упражнений для прыжков в длину. Тренировка прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» (постановка толчковой ноги, движения толчковой и маховой ноги, рук в момент отталкивания, в фазе полета, приземление), прыжок в длину с полного разбега. Специальные упражнения прыгуна, обеспечивающие повышение функциональных возможностей организма и улучшение развития двигательных качеств занимающихся, способствующие совершенствованию техники прыжка.
Техника прыжка способом «прогнувшись» - 12 часов


Способ «прогнувшись»  более эффективен, так как позволяет избежать вращения и облегчает приземление. После взлета маховая нога опускается вниз и отводится назад вместе с толчковой. Таз  выводится вперед, руки делают дугообразное движение вперед-вниз-назад и через стороны вверх. Спортсмен прогибается в грудной и поясничной частях тела, а плечи несколько отводит назад. После этого он принимает исходное положение перед приземлением.
Обучение способу «прогнувшись» начинается с вылета «шагом», после чего без остановки маховая нога опускается вниз, таз выводится вперед. Голова держится прямо или немного наклоняется вниз. Выдержав необходимую паузу полета, нужно активно поднять обе ноги вверх-вперед с носками на себя. Приземление осуществляется обычным способом.
Задачи обучения технике прыжков в длину решаются при помощи подводящих упражнений в следующей методической последовательности:
1.  Имитация постановки ноги на место отталкивания. Ребята выстраиваются вдоль боковой стены спортивного зала в две шеренги. У тех, кто   стоит в первой шеренге, маховая нога впереди, толчковая сзади на носке, руки сзади. Ребята из второй шеренги держат первых за руки. Стоящие в первой шеренге, удерживая туловище в вертикальном положении, немного сгибая в колене опорную ногу, толчковую одновременно    выносят бедром вперед, подтягивая голень под себя.    Проталкивая себя вперед опорной ногой,    школьники выносят    вперед толчковую ногу и быстро ставят ее на место толчка. Постановка ноги производится разгибанием в колене движением «к себе». Стопа сгибается «на себя», но в последний момент при постановке пятки на грунт разгибается, что приводит к касанию грунта всей стопой с большим давлением на пятку. Стоящие во второй шеренге .удерживают первых за руки, помогая сохранить правильное положение туловища.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                
2.  Имитация постановки ноги на место отталкивания в сочетании с махом ногой и руками (рис.3). К требованиям, предъявляемым в предыдущем упражнении, добавляется последующее движение   маховой ноги и рук.
рис.3                                                 рис.4



В момент постановки ноги на место отталкивания маховая нога начинает движение бедром вперед-вверх, одновременно подтягивается голень пяткой под таз, однако преждевременный выход ее вперед недопустим. В это время обучающиеся одновременно с махом свободной ногой поднимают руки вперед-вверх, причем рука, одноименная толчковой ноге, поднимается выше, обеспечивая равновесие с поднимаемым вверх бедром маховой ноги. 
3. Прыжок на рейку гимнастической стенки с постановкой маховой ноги и хватом руками за гимнастическую стенку (рис. 4). Обычно начинающие прыгуны выносят толчковую ногу на место отталкивания с голенью, опущенной слишком низко. Это приводит к «натыканию», к созданию слишком большого «стопора» в момент толчка. Чтобы избежать этого, перед   местом   толчка   ставится низкое препятствие,   за  которым   совершается отталкивание.
Прыжки на гимнастическую стенку совершаются с одного, двух, трех шагов разбега.

Рис 5.                                    Рис.6


                                     

4. Напрыгивание на снаряд  (рис. 5).   Высота снаряда постепенно повышается. Затем препятствие отодвигается дальше от. места отталкивания, чтобы во время
толчка движение маховой ноги было не только вверх, но и вперед. Приземление происходит на согнутую маховую ногу в положении полета «в шаге».
5. Преодоление препятствия.   Упражнение   выполняется с небольшого разбега (3—5 шагов) с. Последующим перепрыгиванием через препятствие и приземлением на мат (рис. 6). Препятствия заставляют активизироваться в прыжке в момент отталкивания и маха. Толчковую ногу рекомендуется подтягивать после того, как она минует препятствие, а потом уже подтянуть к маховой для приземления на две ноги.


6. Прыжок    с    пробеганием   через   середину    мата (рис. 7). Упражнение выполняется с разбега 5—7 шагов. Школьник разбегается таким образом, чтобы маховой ногой попасть'на середину мата. По мере прохождения туловища вперед нога сгибается и проталкивает тело вперед под более острым   углом,   ускоряя   движение вперед на место отталкивания. Упражнение способствует изучению «прохода» через маховую ногу и   своевременному выводу толчковой ноги.

           Рис.7                                                                             рис.8



Рис.9                                                   рис.10

Овладев упражнениями, акцентирующими внимание на достаточной высоте  
взлета, можно перейти к выполнению упражнений, позволяющих совершить не только высокий, но и далекий прыжок:
1. Преодоление двух гимнастических скамеек, накрытых матом (рис. 8),
Упражнение выполняется с разбега  5—7 шагов.
2. Отталкивание   от повышенной    опоры    (рис. 9). Обучающийся отталкивается от повышенной опоры в виде гимнастической скамейки, покрытой матом (место толчка обозначается меловым кругом). Выполняется с разбега 5—7 шагов. С помощью такого  рода  упражнений обучающиеся имеют возможность более четко   контролировать движения в воздухе.
3. Овладение    приземлением    в   положении    «сидя» (рис. 10). С 3—5 шагов разбега, отталкиваясь на расстоянии 1-2 м от положенных один на другой 5-6 матов, обучающиеся поднимают обе ноги вперед носками вверх и приземляются на горку матов в положении, указанном на рисунке.
4. Прыжок через препятствие, расположенное ближе к месту приземления.   Выполняется с разбега 7—9 шагов.

5. Упражнение, аналогичное предыдущему  (рис. 11). На расстоянии 1  м от места    толчка    устанавливается препятствие в виде планки или веревочки высотой 35—
50 см. Мат для приземления, расположенный за препятствием, постепенно отодвигается в доступных пределах, что заставляет выполнить прыжок не  только   вверх, но и вперед. Выполняется с разбега 5-7-9 шагов.

   Рис.11



                  Рис.12

6.Прыжок через две планки (рис. 12).   Упражнение аналогично упражнениям 4 и 5, но теперь вторые стойки с планкой, установленные на расстоянии 70—120 см от первых, будут способствовать выполнению более энергичного толчка и более   высокому   подъему   ног  перед приземлением.
В данном случае уровень второй планки может быть на. 20—30 см выше уровня первой. Такое расположение планок будет способствовать тому, что в момент перед приземлением школьник вынужден, чтобы не задеть планку, послать ступни вперед носками вверх.
Прыжки выполняются с разбега различной длины (от 5 до 15 беговых шагов). В зависимости от длины разбега увеличиваются расстояние и высота между препятствиями.
ОШИБКИ, ВОЗНИКАЮЩИЕ ПРИ ОБУЧЕНИИ, ИХ ИСПРАВЛЕНИЕ 
Ошибки в разбеге. Отсутствие ритмичного стандартного разбега. Отклонение в длине шагов уже в начале разбега и попытки . «подобрать» шаги при подбегании к месту отталкивания. Чрезмерно быстрое начало разбега с замедлением его к концу. Непопадание на брусок.
Исправление ошибок. Ускорения на отрезках от 20 до 50 м. Бег с низкого и высокого старта, стараясь пробежать то или иное расстояние за определенное количество шагов. Бег по отметкам, сделанным на дорожке для разбега. Многократное пробегание разбега без отталкивания с задачей точного попадания на место толчка.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    
Ошибки в отталкивании. Излишнее опускание ОЦТ на последних шагах разбега. Далекое, стопорящее выставление вперед на брусок толчковой ноги. Излишний наклон туловища вперед в момент отталкивания. Слабый, неэффективный толчок. Отсутствие или неправильное выполнение маховых движений рук и ноги при отталкивании, а также недостаточное выпрямление туловища.
Исправление ошибок. Многократное выполнение последних шагов разбега без отметок и по отметкам, добиваясь свободного ненапряженного подбегания к бруску. Прыжки с малого и среднего разбега .с задачей сохранения правильной осанки, быстрой нестопорящей постановки толчковой ноги. Включение в тренировку большего количества упражнений, направленных на укрепление мышц ног и в первую очередь стопы. Имитация движений свободной ноги и рук' в момент отталкивания. Прыжок с небольшого разбега, доставая коленом маховой ноги подвешенный предмет.
Ошибки в полете. Преждевременное подтягивание толчковой ноги к маховой после вылета в «шаге». Вращение вперед, вызывающее потерю равновесия и преждевременное опускание ног вниз. Откидывание головы назад и преждевременное прогибание в прыжке способом «прогнувшись». Выполнение «бега по воздуху» (в прыжке способом «ножницы») скованно, прямыми ногами.
Исправление ошибок. Прыжки в «шаге» — напрыгивание на снаряды (конь, козел, гимнастическая стенка) с приземлением на маховую ногу. Прыжки в «шаге» через различные препятствия, в частности через планку, установленную на высоту 50—60 см на расстоянии половины дальности полета. Применение способа удлинения фазы полета (прыжки с трамплина, со скамейки, гимнастического коня и др.) для лучшего контроля за движениями прыгуна в полете. Выполнение движений «прогнувшись» и «ножницы» в висе на гимнастических снарядах, ветке дерева. Прыжки в яму с пониженным уровнем, раскачивание на кольцах, перекладине, подтягивая ноги к груди и выпрямляя их вперед.
Ошибки в приземлении обычно вызываются неправильными действиями 
спортсмена в полете. Следовательно, исправление недостатков в отталкивании и в полете создаст предпосылки для- правильного приземления. Нередко ученики не могут высоко поднять ноги и удержать их в этом положении из-за слабых мышц брюшного пресса и туловища. В этом случае преподавателю-тренеру нужно обратить внимание на укрепление этих групп мышц, а также чаще применять прыжки с места и небольшого разбега, выбрасывая ноги далеко вперед.

5.2. Техника прыжков в высоту – 17 часов
Совершенствование техники прыжка в высоту способом «ножницы»- 5 часов.
Закрепление навыков, полученных на первом году обучения. Специальные упражнения прыгуна, обеспечивающие повышение функциональных возможностей организма и улучшение развития двигательных качеств занимающихся, способствующие совершенствованию техники прыжка.
Прыжки с ноги на ногу, на двух ногах; скачки на левой и правой ноге; маховые движения ног в прыжках в высоту, определение толчковой ноги, постановка толчковой ноги, ритм последних трех шагов, маховые движения рук в прыжках в высоту, отталкивание, приземление. Различные прыжки с доставанием предметов головой, ногой и рукой.
	Техника прыжка в высоту способом «перекидной»- 12 часов.
Техника специальных упражнений для прыжков в высоту, техника прыжков в высоту с разбега способом «перекидной» (угол, длина, скорость разбега), переход через планку, приземление, сочетание движений маховой, толчковой ноги и руки в момент отталкивания.


Способ «перекидной» - один из наиболее, эффективных способов прыжка в высоту. Разбег выполняется под углом 25—35° к планке, со стороны толчковой ноги. Место толчка находится в 60—90 см от ближнего края ямы. В этом способе прыжка маховое движение свободной ноги в сочетании с толчком имеют первостепенное значение. Увлекая за собой правую сторону таза, движение свободной ноги способствует вращению тела прыгуна по продольной оси в сторону планки. Маховая нога может, быть согнутой или выпрямленной. Советские .тренеры считают более, эффективным мах выпрямляющейся ногой: С помощью этого маха спортсмен, вращается по продольной оси и переводит тело в горизонтальное положение.
Быстрый взмах руками увеличивает эффективность отталкивания, тело прыгуна принимает горизонтальное положение и поворачивается к планке грудью. Известную роль в этом вращении играют и руки. Правая рука (в случае, если толчковая нога левая) двигается более энергично и с большой амплитудой. Вслед за этим спортсмен переносит через планку правую руку, опуская за ней также плечо и голову.
Для усиления продольного вращения маховая нога вытягивается вдоль планки, а толчковая подтягивается к телу. Когда маховая нога оказывается за планкой с опущенным вниз носком, прыгун поворачивает таз по продольной оси и одновременно отводит согнутую толчковую ногу коленом в сторону-вверх, как бы перекатываясь через планку. «Уходу» от планки способствует нырок головой и верхней частью туловища за планку в продольном направлении. Возможен вариант: толчковая нога в момент опускания тела постепенно выпрямляется ступней вверх. Однако этот способ менее эффективен, так как недостаточно усиливает вращательный момент.
Приземление в перекидном способе прыжка осложняется продолжающимся после преодоления планки вращением тела по продольной и поперечной осям. Поэтому спортсмен должен погасить скорость этого вращения и постараться мягко приземлиться на руки и  маховую ногу, перекатываясь через плечо и правый бок. 
При обучении «перекидному» способу можно последовательно использовать следующие упражнения: 
Упражнение 1 (рис. 13). Планка установлена наклонно, как и при обучении «перешагиванию», один конец планки на полу. Обучающиеся, стоя вплотную к планке боком, на счет, «раз» поднимают прямую маховую ногу, а затем на счет «два» опускают ее с поворотом внутрь носком на место приземления. Место постановки маховой ноги обозначено кругом, расположенным строго по направлению линии воображаемого разбега. Цель этого упражнения — создать представление о движении маха относительно планки и о последующем движении над планкой маховой ноги. Часто маховая нога оказывается над планкой значительно позднее верхней части туловища, что является ошибкой.
Упражнение 2 (рис. 13). Педагог обозначает вдоль планки (на матах), ближе к месту толчка, второй круг, куда предлагает после переноса через планку маховой ноги опускать и одноименную руку. Рука и нога опускаются в обозначенные кругами точки приземления. Первой грунта касается нога. Стоя со стороны приземления напротив места толчка, учитель помогает обучающимся сделать движение в продольном по отношению к планке направлении, удерживая их за ладонь ближней к нему руки (рис. 14).

Упражнение 2 имеет целью научить движению рук при взлете, которое способствует улучшению движения в полете. Одновременно здесь осваивается правильное приземление. Особенно важно не допустить приземления на ближнюю к планке руку: это ведет к серьезным травмам.
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 рис.13                                                                                    рис 14
Упражнение 3. То же задание, что и в предыдущем упражнении, но выполняется после предварительной ходьбы по обозначенной мелом линии разбега. Угол разбега по отношению к планке примерно 30°.
Для освоения сочетания движений взлета и перехода планки предлагаются следующие упражнения:
Упражнение 4 (рис. 15). Стоя на маховой ноге, наклониться к ее колену, одновременно коснуться носка рукой, а другую поднять в сторону-вверх локтем. Вместе с наклоном толчковая нога сгибается, поднимаясь коленом через сторону к плечу.

Упражнение 5. Разбегаясь небольшими и частыми шагами по прямой черте, обучающийся прыгает с приземлением на маховую ногу и одноименную ей руку в обозначенные кругами места. Взгляд направлен на место постановки ноги при приземлении.
           Рис.15.                                                 рис.16
Затем целесообразно повторить освоенные движения, но обязательно точно выполнить ритм трех шагов по отметкам, обозначенным мелом на полу  (рис. 65).
Дальнейшее овладение большим по количеству шагов разбегом осуществляется по обозначенной мелом прямой черте, по которой выполняются шаги разбега. Ритм последних шагов должен быть выполнен уже без отметок, обозначающих шаги. Первые шаги разбега надо делать мелкие и частые, что облегчит выполнение ритма в том же темпе в широких последних шагах.
Для совершенствования отдельных элементов предлагаются задания на рис. 17—21.
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5.3. Техника метаний – 17 часов
Совершенствование  элементов техники метания мяча- 6 часов.
Закрепление навыков, полученных на первом году обучения. Техника метания хоккейного мяча (150 г) и гранаты. Метание в цель и на дальность. 
Специальные упражнения, обеспечивающие повышение функциональных возможностей организма, способствующие совершенствованию техники метания.
Техника толкания ядра - 8 часов.
Держание ядра. 

Ядро располагается на основаниях второго, третьего и четвертого пальцев. Мизинец и большой палец поддерживают его сбоку. В начале обучения допустимо располагать ядро на ладони. (Рис.1)
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                                           Рис.2


Ядро держится на основании слегка разведенных пальцев у шеи в области надключичной ямки. Кисть повернута ладонью вперед. Локоть согнутый, в данном случае правой руки, отведен вниз-в сторону и слегка вперед (рис. 2. Чем сильнее мышцы кисти и пальцев, тем больше ядро может быть перемещено на пальцы, что  позволит  лучше  использовать  эластические  свойства   мышц.
Исходное положение перед началом скачка. 
Применяется несколько вариантов исходного положения. Положение ног определяет положение метателя— боком (рис. 3) или спиной (рис. 4)  по направлению метания. Но любой вариант исходного положения имеет общие технические элементы. Так, рука, удерживающая снаряд, прижата ближе к подбородку (стоя спиной) или к шее (стоя боком). В этом положении она прижимает снаряд к шее на протяжении всего скачка, не оказываясь на весу. Кисть с ядром повернута концами пальцев к шее, а локоть обращен в сторону-вниз под прямым углом к туловищу. Другая рука занимает положение перед телом в зависимости от особенностей исходного положения. Правильное положение этой руки позволяет контролировать положение левого плеча и сохранять «закрытую» позицию туловища. Положение этой руки позволяет сохранить правильный угол наклона туловища при начале и выполнении толчка. При толкании ядра из положения боком к направлению метания левая рука выпрямлена свободно вперед. 
При исходном положении спиной в сторону метания она поднимается вверх над головой кистью вперед. Правая нога, на которой находится вес метателя, больше всего сгибается при варианте «стоя спиной». Степень сгибания опорной ноги зависит от силы и умения быстро и энергично перемещать вес тела за счет разгибания ног. Начиная толчок, медлительный ученик со слабыми ногами должен сгибать правую ногу меньше. Левая нога не испытывает большой нагрузки и отставляется на носок в сторону в первом случае и несколько назад наружу от средней линии круга во втором. Тело выпрямлено, и взгляд контролирует направление поворота туловища.
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Скачок. Предварительный мах, способствуя перемещению тела вперед при скачке, делается, как и последующие движения, вдоль центральной линии круга, проведенной учителем по направлению метания. Это позволяет сохранить правильное направление движений. Начиная скачок, не следует делать маховое движение высоко поднимая стопу. Предпочтительнее выполнять это движение бедром по направлению к сегменту, увлекая таз вперед, а не вверх.
Скачок характеризуется горизонтальным полетом, скользящим движением метателя вперед после толчка правой и ускоренного маха левой ногой. Особенности этого движения показаны на рис. 5. Правая нога, закончив толчок, полностью разгибается и в полете проносится над грунтом скользящим движением (при втором способе толчок заканчивается пяткой). Умение терять равновесие в начале скачка, уходя тазом от опоры в сторону метания, обусловливает хорошие условия для создания оптимальной скорости в начале толкания. Именно это облегчает при скачке разгибание правой ноги вперед и создает стремительный «обгон» плеч тазом. Очень существенно маховое движение левой ногой, сообщающее тазу горизонтальное движение вперед.

Туловище, плечи и руки сохраняют во время скачка определенные позиции. К концу толчка они обеспечивают «закрытое» положение (см. рис. 5). Этому способствует движение левой руки внутрь, что позволяет удерживать плечи от раннего поворота. Голова повернута в сторону начала скачка, она помогает сохранить правильное положение верхней части туловища. При способе стоя спиной в сторону метания во время выполнения скачка таз несколько поворачивается влево.
                          рис.5                                          рис.6                          рис.7

Исходное положение -перед толчком и толкание.
 	После полета первой касается грунта стопа правой ноги (носком несколько наружу). Такое положение носка обеспечивает необходимое для толкания ядра положение таза, излишне не скручивая его ось в сторону повернутых плеч, помогает избежать потери равновесия из-за наклона туловища вперед. Кроме того, такое положение носка позволяет полноценно использовать разгибание правой ноги при выполнении финального усилия. Почти одновременно с правой ногой опускается (возможно дальше) почти прямая левая.
Приземление является сигналом для ног, когда они как бы «взрывом» начинают разгибание. Особенно важны действия правой ноги, на которой расположен основной вес тела (рис. 6). В момент приземления левая рука уходит локтем вниз-назад, постепенно сгибаясь в локтевом суставе. Правая нога вначале толкает таз вверх, а затем все больше вперед за счет резкого поворота стопы на носке пяткой наружу. Это позволяет, стоя на опоре, начать движение тазом раньше, чем плечами, которые совершают в этот момент более медленный поворот.
Движение всего тела вперед-вверх сначала заставляет сгибаться левую ногу, а затем, по мере передачи на нее веса метателя, она начинает мощное разгибание. Все дальнейшие действия правым плечом проводятся по воображаемой оси, проходящей через левый носок и левое плечо. Разгибание левой ноги начинается с того момента, когда ее голень достигнет вертикального положения (рис. 7). 
В поворот тела включаются все мышцы, особенно группы косых мышц, поворачивающие туловище. Рука со снарядом по мере поворота плеч занимает положение локтем в сторону, образуя почти прямой угол по отношению к туловищу.
Движение верхней части метателя в этот момент направлено грудью вверх. Толкатель «провожает» ядро поворотом всей правой половины туловища, воздействуя на него и за пределами сегмента. Чем дальше и выше точка конечного выпуска снаряда, чем мощнее разгибание кисти пальцами вверх и наружу, тем большего результата можно достигнуть.
Правильному выполнению финального усилия способствует левая рука, которая в начале поворота тела быстро движется локтем вниз-назад, опускаясь несколько ниже плеча, и фиксируется в этом положении. При этом правое плечо толкателя поднимается значительно выше левого. В момент финального усилия надо смотреть в направлении метания, не отклоняя голову и тело в. сторону.
Последовательность обучения.
Весь процесс обучения технике толкания ядра, как и в других метаниях, включает два основных этапа: освоение толкания с места и освоение толкания со скачка.
Толкание ядра с места.
Обучение толканию ядра с места проводится в следующей последовательности:
1. Освоение держания снаряда кистью. Учитель показывает, как держать ядро на пальцах, предлагая ученикам попробовать правильно удержать ядро. Положение руки со снарядом у тела осваивается с помощью следующего приема: поднять руку вверх, кисть в положении пальцами назад, и затем опустить вниз прямо на ключицу с поворотом концов пальцев к щеке. (На занятиях ядро нередко заменяется набивным мячом. При толкании набивного мяча одна рука располагается сзади снаряда, а другая придерживает концами пальцев мяч спереди и несколько снизу.)
2. Толкание ядра из положения стоя лицом в сторону толкания, ноги на ширине плеч. Снаряд сначала выталкивается лишь одной рукой, а после 2—3 повторений —
с использованием разгибания ног в момент толчка.
3. Толкание ядра из положения левая нога   впереди, правая сзади, туловище вертикально.   Обучающиеся  отклоняются  назад,  затем,  быстро  возвращаясь  в  исходное положение, толкают снаряд от плеча, стоя боком в сторону толкания. При этом локоть руки с ядром поворачивается в сторону кистью внутрь. Такое положение руки способствует лучшему воздействию на ядро при   толкании (сначала рука разгибается в локтевом суставе, а затем включается в работу кисть). Все это сопровождается резким поворотом правой части   туловища в сторону толкания. При выполнении упражнения необходимо избегать отклона  влево.Упражнение,   аналогичное    предыдущему.   Стоя в положении левым боком в сторону метания, ученик толкает снаряд, соблюдая изложенные    выше   требования.
В конце толкания нужно следить за подъемом   вверх на левой ноге в момент перенесения на нее тяжести тела и обратить  внимание  на  поворот правой  стопы  и  бедра наружу. Левая рука в обоих   упражнениях   направлена вперед.
4. Толкание ядра   (набивного мяча)    через   высокий ориентир. Ядро выталкивается через высокий   (до 2 м) ориентир, располагаемый в 2,5—3 м   от   обучающихся. Упражнение позволяет   создать    точное    представление о направлении движения при разгибании ног, туловища и руки со снарядом.
Одним из подводящих упражнений к толканию из исходного положения стоя спиной в сторону толкания является такое: ученик отставляет назад левую ногу на носок, переводит тяжесть тела на сгибающуюся правую ногу, а затем, разгибая ее, выполняет толчок. В исходном положении прямая левая рука поднята вверх, а во время подседа на правую ногу оказывается перед лицом, меняя свое положение вместе с наклоном тела.
Хорошими упражнениями для того, чтобы прочувствовать момент разгибания ног, служат: 1) отскок после спрыгивания с возвышения, 2) подскок после запрыгивания левой ногой на возвышение.
Толкание ядра со скачком. 
Основные средства обучения: скачки с ядром, толкание ядра с укороченного скачка (30—50 см), толкание со скачком нормальной длины из круга с соблюдением правил соревнований.
Вначале выполняются отдельные скачки и серии скачков без ядра и с ядром. Во время скачков не следует закрепощать мыщцы туловища, плечевого пояса и рук и сохранять «закрытое» положение. Овладение толканием с разгона лучше начинать с укороченного скачка из исходного положения левым боком к направлению толкания. После овладения этим подводящим упражнением переходят к толканию из более закрытой стойки, а затем из положения спиной к направлению толкания.
По мере становления техники нужно увеличивать длину скачка, доводя ее до оптимальной. Следует обратить внимание на согласованность усилий. Каждое звено в цепи движений должно включаться в работу на какое-то мгновение позже предыдущего, но все они выполняются слитно. По мере овладения техникой следует постепенно ускорять движения.
Упражнение 1. В исходном положении, стоя левым боком к метанию, ступни ног параллельно, ученик отставляет левую ногу в сторону на носок, затем приставляет к ней правую и быстро на нее перескакивает. В момент постановки ноги на грунт она сгибается. После этого левая сразу же опять отставляется на носок в сторону, и школьник занимает исходное положение для толкания. Важно научить после прыжка при постановке правой ноги оставлять над ней вес тела. Ритм такой: pa-аз и два. 
Упражнение 2. Из исходного положения (в кругу) лицом вперед делается шаг 
левой ногой и перескок на правую с  поворотом при этом левым боком в сторону толкания снаряда Правая нога ставится скрестно перед левой с поворотом носка наружу, а левая выставляется, выпрямляясь, вперед, к сегменту. Ритм, как и в предыдущем упражнении, — ускоряющийся к концу выполнения финального усилия.
При массовом обучении толканию со скачка применяются такие упражнения:
 а) ученик выполняет серию скачков на правой ноге по прямой линии, приходя в исходное положение для толкания ядра. Левая нога слегка касается носком грунта только при потере равновесия; 
б) ученик стоит в исходном положении перед планкой, установленной на уровне головы, затем выполняет скачок, проходя под планкой, стараясь не задеть ее головой.
Для освоения движения «потеря равновесия» в скачке при способе стоя спиной в сторону толкания применяют следующее упражнение:  ученики становятся   вплотную лицом к гимнастической стенке,   держась за рейку левой рукой на уровне груди. Затем приседают и выполняют толчок правой ногой и мах левой, уводя в скачке таз вперед и сохраняя с помощью хвата рукой за рейку правильное положение плеч над правой ногой. Хорошего результата можно добиться, если выполнять это упражнение держась за конец резинового шнура, привязанного к неподвижной опоре. После обучения толканию из исходного положения боком можно пробовать толкать ядро с места, стоя спиной в сторону толкания
ОСНОВНЫЕ ОШИБКИ ПРИ ТОЛКАНИИ ЯДРА

	Ошибка
	Причина
	Способ устранения

	1
	2
	3

	
Бросок рукой
	
Опускание локтя и отведение ядра от плеча
	
Приподнять локоть и направить усилия на ядро под углом выталкивания ядра, локоть следует за ядром

	
Остановка       после скачка
	
Желание улучшить исходное положение  и  сосредоточиться перед толчком
	
Уменьшить скорость скачка и начать заключительное усилие вслед за постановкой правой ноги  в  области  центра  круга

	
Чрезмерное отклонение влево при толчке
	
Неверное представление и недостаточное распрямление левой стороны тела
	
Заключительное усилие начать из более «закрытого» положения. Акцентировать движение тела левой согнутой рукой

	
Скачок следует не по диаметру, а по хорде влево от направления толкания
	
Плохое равновесие при группировке. Перемещение ОЦТ влево от направления толкания. Мах левой ногой влево
	
Имитировать подготовку к скачку и скачок. Направить мах на середину сегмента. Толкание через вертикальные зрительные ориентиры

	
Недостаточно активное и неполное разгибание ног при заключительном усилии
	
Неверное представление. Недостаточная сила ног или слишком большая скорость движений
	
Выполнение  прыжковых  упражнений. Акцентировать распрямление ног к концу заключительного усилия. Толкание через высокие вертикальные ориентиры

	
Выход толкателя ядра из круга во время заключительного усилия или после
	
Неправильное    исходное положение перед заключительным  усилием   или   запоздалый толчок
	
Увеличить наклон туловища вправо и закончить заключительное усилие к моменту перехода в вертикальное положение




 Техника метания копья - 3 часа.
Держание копья. На практике в основном используются два способа держания копья. В первом способе копье располагается по диагонали   на  ладони   и   плотно   обхватывается  указательным   и большим пальцами за первым витком обмотки со стороны хвостовой части копья. Остальные пальцы свободно лежат на обмотке. Во втором — копье обхватывается средним и большим пальцами, а полусогнутый указательный палец располагается за обмоткой. Безымянный палец и мизинец располагаются на обмотке. Оба способа позволяют контролировать положение копья при разбеге и отведении и создают надежный упор при выбрасывании копья.


Разбег. Перед разбегом метатель встает лицом в направлении метания, одна нога отставлена назад, туловище вертикально. Копье держится в относительно раскрепощенной согнутой правой руке над плечом, локоть направлен вперед и несколько вправо. Правая кисть обычно находится на уровне головы.
Разбег начинается пружинящими шагами с постепенным увеличением их темпа и длины. Во время бега правая рука и копье в соответствии с движениями плечевого пояса могут незначительно перемещаться в передне-заднем направлении. Общая длина разбега, доходит до 25—30 м.
Подготовка к броску начинается от контрольной линии с отведения копья, которое может быть выполнено тремя способами: назад-вниз, прямо-назад и вперед-вниз-назад. Первый вариант удобен, прост и наиболее распространен. Третий вариант отведения («свободной рукой») технически более сложен, но зато позволяет сохранить необходимую раскрепощенность мышц плечевого сустава и руки до рывка, что очень важно.
Количество бросковых шагов, на протяжении которых выполняется подготовка к броску и заключительное усилие, может быть различным. Наиболее распространенным является четырехшаговый вариант.
Большинство метателей отводят руку с копьем на первых двух шагах, выполняемых с пружинистым прыжкообразным приземлением на переднюю часть стопы. Плечевой пояс при этом поворачивается направо (примерно на 90°). Этот поворот, особенно к завершению 2 шага, приводит к значительному повороту вправо и таза (до 45° и больше). Туловище вертикально, правая рука полностью выпрямлена. Наконечник копья находится на уровне лица. Угол между рукой и копьем не должен превышать 25—30°. Левая полусогнутая рука находится на уровне оси плеч и в такт шагам совершает движения в горизонтальной плоскости перед грудью, содействуя переходу в наиболее выгодное («закрытое») положение перед броском (рис.1, кадры 1—5).
Технически наиболее сложным и важным для завершения подготовки к заключительному усилию является 3-й (скрестный) шаг, совершаемый в результате акцентированного отталкивания левой ногой и махового вынесения полусогнутой правой ноги в направлении метания. В результате этих движений ноги и таз опережают плечевой пояс, так что туловище оказывается наклоненным назад-вправо до 30° от вертикали (кадры 6—8). Дополнительный поворот на носке левой ноги и выведение согнутой левой руки перед телом позволяют завершить поворот плечевого пояса и таза вправо. С увеличением закручивания улучшаются условия для эффективного сокращения крупных и мощных мышц туловища и таза, но одновременно с этим усложняются условия для увеличения поступательной скорости.
Скрестный шаг заканчивается постановкой правой ноги впереди проекции ОЦТ на внешний край стопы с последующим ее перекатом  на  всю  ступню.  Угол  разворота  стопы  при ее постановке  колеблется в пределах 30—45°. При этом, чем меньше степень закручивания таза, тем меньше этот угол, и наоборот. Длина скрестного шага зависит главным образом от силы отталкивания левой ногой и разворота таза. Чем больше этот разворот, тем меньше шаг.
Заключительное усилие, завершающееся броском копья, начинается с момента прохождения проекции ОЦТ через точку опоры еще до постановки левой ноги на грунт в момент пронесения ее мимо правой (кадры 7—8).
В результате активного разгибания и поворота правой ноги внутрь усиливается поворот и выдвижение таза, в - связи с чем растягиваются мышцы верхней части туловища и метающей руки, отстающие в своем движении. Еще до постановки левой ноги следует мгновенное выведение правой руки на бросок («захват» копья) путем поворота правой, слегка согнутой руки наружу и левой внутрь (кадры 8, 9).
С постановкой левой ноги несколько левее направления предыдущих шагов (на 20—40 см) увеличивается поступательная и вращательная скорость плечевого пояса. Метатель переходит в положение «натянутого лука» (кадр 10).
После постановки левой ноги усиливается и ускоряется движение плечевого пояса вперед-вверх. Завершается метание хлестообразным рывком рукой с одновременным резким приведением напряженной согнутой левой руки к телу, разгибанием левой ноги (кадры 11—13) и перестановкой ног прыжком для погашения поступательной скорости.
Среди других вариантов техники заслуживает внимания метание с 5 бросковых шагов и с отведением копья вперед-вниз-назад. Ценность этого варианта метания заключается в свободном, неторопливом замахе, позволяющем сохранить раскрепощенными мышцы плечевого пояса и правой руки вплоть до заключительного усилия.
Обучение метанию копья рекомендуется проводить в указанной ниже последовательности.
Держание копья и правильное приложение усилий при метании. Последовательность обучения: опробование способов держания копья, 
метание копья в цель.
Опробование способов держания, создание навыка правильного приложения усилий к копью с одновременной подготовкой мышц и связок руки к значительным напряжениям необходимо осуществлять путем бросков в близлежащие цели. Первые броски проводятся вертикально вниз. В исходном положении ноги расставлены в стороны на ширину плеч, копье держится на вытянутой вверх руке несколько впереди тела. Перед броском правая рука сгибается в локтевом   суставе   и   отводится   назад,   после   чего   акцентируется движение вниз предплечья и ускоренное разгибание в локтевом суставе. Бросок обязательно заканчивается хлестообразным движением кисти и пальцев. При правильном совмещении усилий по продольной оси снаряда копье втыкается наконечником в грунт. Рекомендуются броски в маленький кружок диаметром 10—15 см. Отклонение копья от вертикали говорит о неправильном приложении усилий. Несколько сложнее метание в близлежащие цели — квадраты, круги, линии или другие зрительные ориентиры,  находящиеся на расстоянии 5—10 м. В исходном положении метатель обращен лицом к цели, ноги в положении «шага» (левая впереди), рука с копьем над плечом, копье направлено в цель. При отведении копья назад-вверх оно не должно отклоняться от направления броска, плечевой пояс слегка поворачивается направо, полусогнутая правая рука должна быть раскрепощенной. Затем следует несколько раз имитировать отведение копья и начало броска.



Рис.1

Бросок начинается перемещением тяжести тела вперед на левую ногу и выведением вперед правого плеча. В финальном усилии и в полете копье не должно изменять своего направления. При правильном броске оно втыкается под углом, соответствующим положению копья при замахе, и не отклоняется в стороны. Для того чтобы занимающиеся смогли обнаружить свои ошибки, на месте приземления можно воткнуть копье, придав ему нужный угол и направление. По мере овладения техникой следует увеличивать предварительный поворот плечевого пояса, больше переносить вес тела на правую ногу, выпрямлять руку. В дальнейшем нужно перейти к метанию в более отдаленные цели (10—20 м и более).
Заключительное усилие. Основные средства обучения — метание с места копья, а также гранаты, мячей, камней. В исходном положении метатель обращен лицом к направлению метания, ноги расставлены на шаг, вес тела на впередистоящей левой ноге, копье над плечом. Из этого положения проводится широкий замах рукой с копьем назад-вниз, тяжесть тела почти полностью перемещается на правую, сильно сгибающуюся ногу, туловище закручивается и наклоняется вправо. После повторной имитации подготовки к броску следует переходить к броскам, обращая при этом особое внимание на последовательность движений, правильный переход через положение «натянутого лука», проведение копья над плечом, полное распрямление туловища и левой ноги и захлестывающий рывок рукой.
Несколько сложнее, но по структуре ближе к заключительному усилию при метании копья с разбега — метание из исходного положения боком в направлении метания. Рука с копьем находится внизу-справа в положении полузамаха, наконечник копья на уровне груди, вес тела на правой ноге, левая на носке рядом с правой. Перед броском туловище наклоняется и закручивается вправо, правая рука отводится назад (за спину) и поднимается с копьем до положения, удобного для начала броска (наконечник на уровне головы). С широким шагом левой ноги в направлении метания начинается бросок («захват» копья), завершающийся полным распрямлением левой ноги, туловища, активным поворотом плечевого пояса и хлестким рывком рукой. При этом важно использовать возможно больший путь для приложения усилий.
Переход от разбега к броску. Основные средства обучения: пробежки с копьем, отведение копья при ходьбе и беге с переходом в исходное положение для заключительного усилия.
При пробежках с копьем скорость умеренная. Нужно следить за раскрепощенностью мышц и правильным положением копья. Элементы техники движений при обгоне снаряда вначале лучше изучать раздельно. При групповом обучении четырехшаговому варианту  техники занимающиеся встают левой ногой на общую для всех контрольную линию, правая сзади на носке, копье над, плечом. На
счет «раз» — с шагом правой вперед рука с копьем в сочетании с легким поворотом вправо отводится назад. На счет «два» — шаг левой и отведение руки с копьем. На счет «три» — скрестный шаг и на счет «четыре» — выставление левой ноги вперед и имитация заключительного усилия.	\
Постепенно темп шагов ускоряется. После этого следует переходить к овладению движениями обгона в легком беге. С этой целью уместно использовать четырехшаговый предварительный разбег по контрольной линии. Таким образом разбег, подготовка к броску и его имитация будут выполняться на восемь счетов. Использование линий для постановки ног (рис. 46) содействует овладению техникой и ритмом движений. Весьма уместен и акцентированный подсчет.
По мере овладения разбегом и движениями обгона следует уделить особое внимание правильному ускоренному выполнению скрестного шага и переходу через положение «натянутого лука». Правильно усвоив эти движения, нужно перейти к их совершенствованию при бросках умеренной интенсивности.
Метание копья с разбега. При обучении применяются: метание копья с укороченного разбега на технику, метание1 копья с полного разбега на технику и результат.
Длина укороченного (4—6 беговых шагов) и полного (8—12 беговых шагов) разбега устанавливается путем пробегания от контрольной линии в обратном направлении. В исходном положении перед разбегом занимающиеся встают левой ногой на контрольную линию, копье над плечом. Разбег начинается с правой ноги. На месте приземления  левой ноги (,4—10-й шаг) делается отметка. Повторными пробежками уточняется первая часть разбега. Затем занимающиеся встают левой ногой на эту отметку лицом в направлении метания и проводят разбег в целом, используя общую для всех контрольную линию. С учетом четырех бросковых шагов и пятого тормозящего определяется длина   разбега в целом. Коррекция разбега осуществляется повторными пробежками без броска и с броском.
Тема 6. Воспитательная работа - 8 часов.
Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 
Педагог формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).
Воспитательные средства:
- личный пример и педагогическое мастерство педагога;
- высокая организация учебно-тренировочного процесса;
- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
- дружный коллектив;
- система морального стимулирования.
Основные воспитательные мероприятия:
- проведение тематических праздников;
- экскурсии, культпоходы в театры и кино;
- посещение и просмотр соревнований, их обсуждение;
- тематические диспуты и беседы;
- трудовые сборы и субботники.
Тема 7. Контрольные испытания - 4 часа.
Прием контрольных тестов, теоретический опрос.
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Тема 1. Теоретическая подготовка - 5 часа.
1.1. История Олимпийских игр - 1 час.
Олимпийские игры Древней Греции.  Олимпийские игры современности.
1.2. Правила соревнований - 1 час.
Виды соревнований, их цели и задачи.  Судейство соревнований. 
1.3. Техника безопасности при занятиях физической культурой и спортом - 1 час. 
Правила поведения на занятиях. Причины возникновения спортивных травм. Виды травм. Первая помощь при травмах.
1.4. Закаливание организма, профилактика заболеваний - 1 час.
Виды закаливания. Основные правила закаливания. Гигиена одежды, мест занятий, режим дня, питание спортсменов. Естественные средства закаливания- вода, прогулки и занятия на воздухе, солнечные ванны.
1.5. Понятие «спортивная тренировка», ее средства - 1 час.
Характеристика спортивной тренировки. Значение систематических занятий физическими упражнениями для здоровья. Физические упражнения, как средство профилактики нарушения осанки. Цель домашних заданий. Роль спортивного режима. Структура учебно-тренировочного занятия. Построение и содержание разминки.
Тема 2. Общая физическая подготовка – 75 часов
Общая физическая подготовка предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных возможностей и систем организма занимающегося, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. 
	Средства и методы общей физической подготовки служат укреплению здоровья, развитию сердечно-сосудистой и дыхательной систем, совершенствованию общей выносливости и повышению работоспособности, укреплению опорно-двигательного аппарата, улучшению подвижности в суставах и эластичности мышц, общей координации и согласованности движений.
В качестве средств общей физической подготовки широко используются разнообразные общеразвивающие подготовительные упражнения, выполняемые в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), на месте и в движении, с наклонами, поворотами и размахиваниями, сгибаниями и разгибаниями, всевозможными прыжками ( на одной, двух ногах, с места и с разбега), с предметами и партнером, на гимнастических снарядах.  Общеразвивающие упражнения могут быть как общего воздействия, так и направленными на отдельные группы мышц (приложение 4).
2.1. Гимнастические упражнения - 35 часов (приложение 4).
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Из различных исходных 
положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, тоже во время ходьбы и бега. Упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг): поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля мяча. Переноска набивного мяча (до 2 кг). Упражнения на гимнастической скамейке.
Упражнения для мышц туловища и шеи. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса, упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг).
Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения для стопы, передней, задней и внутренней поверхности ног, мышц спины, живота, косых мышц туловища. Упражнения без предметов, индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами (до 1 кг). Упражнения со скакалкой. Различные прыжковые упражнения.
2.2. Акробатические упражнения - 10 часов. 
	Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад), из исходного положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упора стоя на коленях.
	Кувырок вперед и назад из упора присев и из основной стойки (приложение 4).
2.3. Спортивные игры - 20 часов. 
Футбол, волейбол, пионербол, регби, бадминтон. Начальные навыки в технике спортивных игр. Игры проводятся по упрощенным правилам.
2.4. Подвижные игры - 10 часов.
 «Гонка мячей», Эстафета по кругу, «Охотники и зайцы», «Салки», «Шишки, желуди, орехи» и др. (приложение 3)
Тема 3. Специальная физическая подготовка – 42 часа
Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития 
физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в избранном виде спорта. Основными средствами специальной физической подготовки являются соревновательные упражнения и специально подготовительные упражнения.
Средства и методы СФП призваны решать задачи развития двигательных качеств и навыков занимающихся применительно к требованиям избранного вида легкой атлетики.
3.1. Развитие гибкости - 7 часов.
 Хорошая гибкость позволяет производить движения по большой амплитуде и является важным условием для реализации техники упражнений. Гибкость зависит от подвижности в суставах, эластичности связок, сухожилий и мышц.  
Гибкость развивается в процессе общей физической подготовки. Однако для развития специальной гибкости требуется специальная подготовка. Развитие специальной гибкости осуществляется с помощью упражнений, которые выполняются с постепенным увеличением количества повторений, скорости и амплитуды движений. При достижении определенного уровня гибкости нужно позаботиться о ее поддержании. 
3.2. Развитие силы - 7 часов.
Качество силы необходимо при выполнении всех видов легкоатлетических упражнений. Мышечная сила может развиваться без изменений длины мышц при выполнении упражнения, с укорочением мышц (преодолевая сопротивление) и с удлинением мышц. Большинство легкоатлетических упражнений позволяет развивать силу в динамических движениях (беговых, прыжковых), что является более полезным  для растущего организма. Другие формы силовой подготовки, связанные со статической нагрузкой, с медленным преодолением сопротивлений, следует применять редко и в малых дозах.
Направление силовой подготовки должно заключаться прежде всего в развитии групп мышц, обеспечивающих правильную осанку (поясница, длинные разгибатели спины и др.), и мышц стопы. Укрепление мышц живота и спины позволит сохранить правильное положение тела и предупредить нарушение осанки. Силовые задания для мышц стопы должны содействовать правильному формированию ее свода и росту максимальной мощности разгибательного усилия.
Упражнения с преодолением значительных сопротивлений (большой снаряд, противодействия партнера) надо применять с осторожностью и не очень часто. Упражнения силового характера  реже применяются в виде отягощений со статическим положением, а чаще в виде беговых и прыжковых заданий (приложение 5).
3.3. Развитие быстроты - 7 часов.
Быстрота является физическим качеством, которое позволяет выполнять движения с большой скоростью и частотой. Высокий уровень развития быстроты содействует успешному росту других двигательных способностей. 
Для развития быстроты применяются бег на коротких отрезках с максимальной скоростью, упражнения с большой частотой движений и спортивные игры (приложение 5)
3.4. Развитие  выносливости - 7 часов.
Общая выносливость - способность человека выполнять длительную работу малой и средней интенсивности. Она является основой, которая необходима для выполнения тренировочных нагрузок и воспитания специальной выносливости.
Для развития общей выносливости применяется продолжительный, равномерный, умеренной интенсивности кроссовый бег (при пульсе до 160 ударов в минуту) или лыжный кросс, плавание, игра в баскетбол, футбол;
Специальная выносливость - способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности.
Специальная выносливость необходима для выполнения основного упражнения с наибольшей эффективностью.
 Основное средство развития специальной выносливости - систематическое и многократное выполнение специальных упражнений и основного легкоатлетического упражнения.
3.5. Развитие скоростно-силовых качеств - 7 часов.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств можно разделить на группы (приложение 5):
1) с преодолением веса собственного тела: быстрый бег, прыжки на одной и двух ногах с места и с разбега, различного по длине и скорости, в глубину, в высоту, на дальность и в различных их сочетаниях, силовые упражнения;
2)  с   различными   дополнительными   отягощениями (пояс, жилет, утяжеленный снаряд) в беге, в прыжковых упражнениях, в прыжках и в метаниях;
3)  с использованием   сопротивлений внешней среды: бег и прыжки в гору и вниз, по различному грунту (газон, песок, отмель, опилки, тропинки в лесу,   снег), против ветра и по ветру и т. д.;
4) с преодолением внешних сопротивлений: в максимально быстрых движениях; в упражнениях с партнером; в упражнениях с отягощениями   различного веса и вида (манжета   весом 0,5 кг, утяжеленный пояс, набивные мячи весом 2—5 кг, гантели и гири   весом 1—32 кг, мешки с песком весом 5—15 кг); в упражнениях   с   использованием блоковых приспособлений и упругих предметов; в метаниях различных снарядов (набивные мячи, камешки и камни, мячики и ядра различного веса — от 200 г до 10 кг, гири весом 16—32 кг и т. п.).
Скоростно-силовая подготовка легкоатлета должна способствовать развитию быстроты движений и силы мышц, включая три основных направления: скоростное, скоростно-силовое и силовое.
1. Скоростное направление.    Решается задача повышения скорости выполнения основного упражнения (бега, прыжка или метания) или отдельных его элементов и их сочетаний (разбега, отталкивания,   финального усилия и пр.).
Следует облегчать условия выполнения этих упражнений: бег со старта, ускорения или разбег под гору, по ветру, с увеличением длины разбега на 2—4 беговых шага, работа с облегченным снарядом (ядро, диск, копье, молот) или с укороченным тросом молота для повышения скорости поворотов.
Упражнения выполняются максимально быстро и чередуются с заданной скоростью — 90—95% от максимальной. Быстрота движений достигается за счет совершенствования координации движений и согласованности в работе мышц.
2. Скоростно-силовое направление. Решается задача увеличения силы мышц и скорости движений.
Используются основные упражнения без отягощений или с небольшим отягощением    в    виде   пояса, жилета (бег, прыжки, применение утяжеленного снаряда в метаниях). Упражнения выполняются максимально быстро и чередуются с заданной скоростью — 80—95% от максимальной. В этих упражнениях достигается наибольшая мощность движений.
3. Силовое направление. Решается задача развития силы мышц.
Вес отягощения или сопротивления составляет от 80% до максимального. Характер выполнения упражнений различный - от максимально быстрого до 60% от максимального. В этих упражнениях достигаются наибольшие показатели абсолютной силы мышц.
3.6. Развитие ловкости - 7 часов.
	Ловкость- это умение спортсмена координировать свои движения, решать те или иные двигательные задачи. Развитию ловкости способствуют упражнения, которые развивают способность выполнять движения быстро, согласованно, при изменяющихся условиях. К ним относятся акробатические упражнения, упражнения на гимнастических снарядах, разнообразные прыжки и подвижные игры (приложение 3,4,5)
Тема 4. Тактическая подготовка – 10 часов.
Цель тактической подготовки - научить вести спортивную борьбу на соревнованиях, правильно оценивать свои возможности и возможности противника, умело приспосабливаться к создавшимся на соревнованиях условиям, используя их для победы.
Тактическое мастерство совершенствуется путем приобретения теоретических знаний в области тактики, решения ряда тактических задач во время тренировочных занятий, составления плана участия в соревнованиях и выполнения этого плана в процессе соревнования.
Тема 5. Техническая подготовка - 72 часа.
5.1. Техника бега – 18 часов
Совершенствование техники бега на короткие дистанции - 6 часов
Как бы ни был высок уровень скоростно-силовых качеств спринтера, если его техника несовершенна, он не сможет реализовать свои возможности и повысить быстроту бега. Поэтому улучшение техники должно идти параллельно со скоростно-силовой подготовкой спринтера. Особенно это важно на первых этапах обучения при подготовке юных бегунов.
Основные средства совершенствования техники: равномерный бег на различных дистанциях с небольшой скоростью (а по мере овладения необходимыми техническими навыками со все большей скоростью) , а также беговые упражнения (семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег с акцентированным отталкиванием и прыжками, бег с загребающим движением голени).
Задача преподавателя или тренера — выявить у каждого занимающегося технические погрешности, установить их причины и найти пути к устранению. В одном случае это укрепление той или иной группы мышц, в другом — увеличение гибкости и подвижности в суставах, в третьем — создание правильных мышечных ощущений и т. д.
Бег по дистанции. Основные средства: равномерный бег с невысокой и средней скоростью на различных отрезках дистанции (60- 80 м); бег с ускорением на тех же отрезках, но с поддержанием высокой скорости на небольших участках дистанции; бег с ускорением по сигналу с ходу и с места; простейшие беговые упражнения на отрезках до 40—50 м (семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег прыжковыми шагами).
При беге с ускорением нужно постепенно увеличивать скорость лишь до тех пор, пока сохраняется свобода и правильность движений. Семенящий бег заканчивают свободным бегом по инерции. Все упражнения выполняют сначала индивидуально, а затем небольшими группами. Следует научить занимающихся контролировать свои движения и оценивать правильность выполнения тех или иных элементов бега.
Типичными ошибками в беге по дистанции являются: неполное выпрямление ноги при отталкивании, недостаточное поднимание бедра маховой ноги, излишний наклон или отклонение туловища, постановка стоп носками наружу, общая закрепощенность движений.
Бег по повороту. Основные средства: равномерный бег (60—30 м) по повороту беговой дорожки, сначала по крайним дорожкам, затем по первой и второй; бег по повороту с ускорением, начиная разгон по касательной к внутренней дорожке; бег по кругу с уменьшением радиуса до 20—10 м; бег с ускорением по прямой с входом в поворот и бег с ускорением по повороту с выходом на прямую.
Уменьшать радиус поворота при обучении следует постепенно, по, мере освоения занимающимися правильного бега по повороту. Необходимо фиксировать внимание спортсменов на обязательности своевременного наклона в сторону поворота. Типичными ошибками при этом могут быть: неправильный наклон (за счет изгиба в пояснице и наклона головы), резкий, а не  плавный переход к бегу в наклоне.
Низкий старт и стартовый разгон. Основные средства: практика в постановке стартовых колодок на прямой и повороте; бег с высокого старта, значительно согнув ноги и опираясь одной рукой о землю; многократное выполнение команд «На старт!» и «Внимание!»; бег с низкого старта на прямой и повороте самостоятельно и по команде, по одному человеку и группой; бег с низкого старта с переходом к свободному бегу по инерции.
Применение стартовых колодок возможно лишь после того, как спортсмены овладеют основами стартовых движений, используя для этого высокий старт и старт, опираясь о землю рукой. Некоторое время нужно уделить подбору наиболее удобной для каждого варианта расстановки стартовых колодок. Для того чтобы научить переходу от стартового разбега к бегу по дистанции, необходимо чаще практиковать переменный бег, чередуя переходы от бега с максимальными усилиями к свободному бегу по инерции. Особое внимание следует обращать на такие ошибки, как выпрыгивание со старта; отталкивание больше вверх, чем вперед; выпрямление тела на первых же шагах; недостаточно энергичные движения рук; бег со старта на согнутых ногах мелкими шагами. 
Финиширование. Основные средства: бег на 30—50 м с пробеганием финишной линии, не замедляя бега (то же, с ускорением и на максимальной скорости); бросок на ленточку грудью вперед с отведением рук назад при беге с различной скоростью; бросок на ленточку боком с поворотом плеч в беге с различной скоростью.
Обучение финишированию следует проводить сперва по одному, а затем группами. Следует обратить внимание занимающихся на необходимость концентрации волевых усилий в конце дистанции, акцентированной работы рук, но без нарушения общего рисунка бега. Нужно избегать закрепощенного бега в конце дистанции из-за преждевременных попыток увеличить длину или частоту шагов.
Бег на дистанции в целом. Основные средства: равномерный бег и бег с ускорением на удлиненных отрезках (бегуны на 100 и 200 м на отрезках до 250—300 м, бегуны на 400 м на отрезках до 500—600 м); бег с низкого старта на всю дистанцию с различной скоростью и с различными заданиями; прикидки и контрольный бег на различные дистанции, в том числе и превышающие основную.
Совершенствование бега в целом возможно лишь при овладении прочными навыками технически правильного бега, приобретения умения бежать свободно, контролируя свои движения. На всем протяжении периода обучения технике необходимо применять специальные упражнения, постепенно усложняя их. Весьма эффективным является, в частности, бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой стопы на грунт.
Совершенствование техники бега на средние и длинные  дистанции- 6 часов
 	Большое внимание следует уделять специальным упражнениям (прыжки на одной и двух ногах, с ноги на ногу, упражнения со скакалкой и другие, проводимые в форме игр). Важно, чтобы при развитии выносливости подростков не копировались методы тренировки взрослых, хотя иногда бег, и особенно продолжительный, должен составлять основу тренировочных занятий.
Совершенствование техники бега на местности с преодолением естественных препятствий- 6 часов
Бег на местности (кросс) проводится в естественных условиях: по лесу, полям, шоссейным и проселочным дорогам.
Кросс — великолепное оздоровительное средство, благотворно влияющее на весь организм. Для школьников предпочтительны пробежки в спокойном, доступном темпе.
Бегу на результат предшествуют не менее 5—6 подготовительных занятий, где проводятся пробежки в спокойном темпе сначала на '/г, 3А. а затем на всю дистанцию предполагаемого кросса. Необходимо приучить  после окончания бега ходить до полного успокоения дыхания.
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Бег на местности предполагает предварительное обучение детей способам бега в гору, с горы, через кусты, преодолению препятствий. Чтобы вызвать интерес у ребят в преодолении различных препятствий, лучше всего провести эстафеты по командам: например, чья команда раньше дойдет до места назначения. 
В зависимости от характера местности применяются разновидности техники бега и преодоления препятствий. По ровному грунту бегут свободным шагом, стараясь делать экономные движения. Нельзя бежать рывками, слишком широким шагом, широко размахивая руками. Ступни ног надо ставить мягко, с носка, туловище держать прямо, дышать равномерно.
На жестком грунте нога ставится более плоско, а шаг делается короче. Бег по песку, траве, мелкой воде вынуждает бежать часто, коротким шагом, высоко поднимая и ставя сверху стопу. Небольшие канавы преодолеваются прыжком с ноги на ногу, без потери темпа бега (рис. 39). Большая канава преодолевается прыжком в длину, с приземлением на обе ноги (рис. 40). Низкие препятствия обычно перешагиваются барьерным шагом, а более высокие, жесткие препятствия — с опорой ногой, «наступая» на них или же опираясь рукой и ногой о препятствие (рис. 41).
Бег в кустарнике требует большого внимания и умения выбирать кратчайший путь, отводя руками встречающиеся ветви. Освоение правильных способов передвижения, преодоления препятствий, ориентация на местности — основная цель уроков, где кроссовый бег является основным средством
5.2. Техника прыжков в длину – 18 часов
Совершенствование элементов техники прыжка в длину способом «согнув ноги» - 3 часа
Закрепление навыков, полученных на втором году обучения. Техника специальных упражнений для прыжков в длину. Тренировка прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» (постановка толчковой ноги, движения толчковой и маховой ноги, рук в момент отталкивания, в фазе полета, приземление), прыжок в длину с полного разбега. Специальные упражнения прыгуна, обеспечивающие повышение функциональных возможностей организма и улучшение развития двигательных качеств занимающихся, способствующие совершенствованию техники прыжка.
Совершенствование элементов техники прыжка в длину способом «прогнувшись» - 3 часа
Закрепление навыков, полученных на втором году обучения. Техника специальных упражнений для прыжков в длину. Тренировка прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись» (постановка толчковой ноги, движения толчковой и маховой ноги, рук в момент отталкивания, в фазе полета, приземление), прыжок в длину с полного разбега. Специальные упражнения прыгуна, обеспечивающие повышение функциональных возможностей организма и улучшение развития двигательных качеств занимающихся, способствующие совершенствованию техники прыжка.
	Техника прыжка в длину способом «ножницы» - 12 часов
Способ «ножницы» (рис.) отличается тем, что прыгун не принимает в полете какого-либо фиксированного положения, а выполняет почти такие же движения, как при разбеге. Он как бы продолжает «бежать в воздухе». После взлета маховая нога опускается вниз и отводится назад, а толчковая выводится вперед (первый шаг). Опускание маховой ноги сопровождается выведением таза вперед. Вслед за этим назад отводится уже толчковая нога, а маховая выносится вперед. Ноги при этом согнуты в коленных суставах, руки двигаются в ритме движений ног. При подготовке к приземлению прыгун соединяет ноги, подтягивает их к груди, а затем выбрасывает их вперед. Таким образом, в прыжке способом «ножницы» прыгун, совершая почти такие же движения, как и при беге, делает в полете 2,5 или 3,5 шага (в зависимости от длины прыжка).





Для изучения этого способа полета применяются следующие средства: прыжки в «шаге» с приземлением на маховую ногу и с последующим пробеганием вперёд; прыжки в «шаге» со сменой ног в полете и приземлением в положение шага (толчковая нога впереди); прыжки в «шаге», приземляясь на мягкий грунт в положение шага; то же, но приземлиться на толчковую ногу; то же, но после смены ног соединять их и приземлиться на обе ноги, имитация смены ног в висе на кольцах или перекладине; прыжки способом «ножницы» с гимнастического мостика и с разбега, постепенно увеличивая его длину. Нужно обращать внимание на то, чтобы движения ног в полете выполнялись не голенью, а от бедра, широким движением, как при беге.
5.2. Техника прыжков в высоту – 20 часов
Совершенствование техники прыжка в высоту способом «перекидной» - 8 часов.
Закрепление навыков, полученных на втором году обучения. Специальные упражнения прыгуна, обеспечивающие повышение функциональных возможностей организма и улучшение развития двигательных качеств занимающихся, способствующие совершенствованию техники прыжка.
Прыжки с ноги на ногу, на двух ногах; скачки на левой и правой ноге; маховые движения ног в прыжках в высоту, определение толчковой ноги, постановка толчковой ноги, ритм последних трех шагов, маховые движения рук в прыжках в высоту, отталкивание, приземление. Различные прыжки с доставанием предметов головой, ногой и рукой.
	Техника специальных упражнений для прыжков в высоту, техника прыжков в высоту с разбега способом «перекидной» (угол, длина, скорость разбега), переход через планку, приземление, сочетание движений маховой, толчковой ноги и руки в момент отталкивания.
Прыжки через планку, установленную на различной высоте, способом «перекидной»; подводящие упражнения для совершенствования элементов техники прыжка  в высоту способом «перекидной».
Техника  прыжка в высоту способом «фосбери-флоп» - 12 часов


Бесспорное преимущество  способа «фосбюри-флоп»  заключается в возможности большего использования горизонтальной скорости для вертикального подъема тела, нежели в прыжках другими способами. От спортсмена здесь не требуется сложной координационной перестройки движений от разбега к толчку, взлету и переходу планки. Разбег в этом способе выполняется по дуге (с забеганием) и начинается под углом 75— 90° к планке. По технике и ритму он напоминает разбег прыжка в длину. На последних шагах (при переходе к толчку) опускание ОЦТ тела и подседание на маховой ноге отсутствуют.  Это позволяет прыгуну сохранить большую горизонтальную скорость. Толчок выполняется почти боком к планке выставленной незначительно вперед дальней от планки ногой. В связи с этим отталкивание происходит с большей быстротой, чему способствует короткий резкий мах сильно согнутой в колене свободной ногой. Полученный при дугообразном разбеге и толчке вращательный момент позволяет прыгуну во время взлета повернуться спиной к планке. Вслед за этим он как бы ложится спиной на планку, прогибаясь над ней в пояснице. Как только таз оказывается над планкой, прыгун сгибает тело в тазобедренных суставах, одновременно выпрямляя ноги в коленных суставах и подтягивая их к себе. Приземление происходит на округленную спину, а порой и на затылочную область, что вызывает необходимость специального оборудования места для приземления
Для изучения этого способа  применяются следующие средства: выполнение 
отталкивания с места, в ходьбе, на каждый третий шаг разбега, доставая, головой высоко подвешенный предмет (отталкивание выполнять как при. прыжке в длину, не выставляя ногу далеко вперед и не поднимая бедро маховой ноги выше горизонтали); для освоения дугообразного и быстрого разбега бег по кругу с постепенным уменьшением его диаметра до 10—15 м, прыжки через планку способом «перешагивание», с забеганием по дуге в конце разбега и отталкиванием, находясь боком к планке на расстоянии 70—90 см от нее; .выполнение отталкивания с последующим опусканием маховой ноги и поворотом спиной к планке;. имитация движений ног и туловища при переходе через планку, лежа на спине .на гимнастическом мате и подтянутыми и согнутыми в коленных суставах ногами; имитация положения входа на планку и ухода от нее, лежа спиной поперек, гимнастического коня с высоко положенными за ним матами.
Только после многократного выполнения этих упражнений можно приступить к
прыжкам через, планку, обеспечив мягкое приземление .на спину. При изучении способа прыжка «фосбери-флоп» необходимо прежде всего добиваться входа в толчок на значительной скорости, разбега без подседания на последних шагах.
5.3. Техника метаний – 17 часов
Совершенствование  элементов техники метания мяча - 6 часов.
Закрепление навыков, полученных на втором году обучения. Техника метания хоккейного мяча (150 г). Метание в цель и на дальность. 
Специальные упражнения, обеспечивающие повышение функциональных возможностей организма, способствующие совершенствованию техники метания.
Совершенствование  элементов техники метания копья – 5 часов
Совершенствование техники метания копья; скрестный шаг, метание со скрестного шага; ритм разбега и ускорение во время бросковых шагов, метание копья по элементам и в целом.
Овладев основами техники метания копья следует найти наиболее выгодный для каждого спортсмена вариант техники метания: определить ускорение и длину разбега, лучший вариант отведения копья, количество бросковых шагов и их ритм, характер обгона (большее или меньшее закручивание таза), особенности выполнения заключительного усилия. Установление и совершенствование индивидуального варианта техники требуют настойчивости и порой длительного времени. В соответствии со стабилизацией техники нужно переходить к метанию на оптимальной и высокой скорости. Необходимо также научиться метать копье в любую погоду, при ветре различной силы и направления. Участие в прикидках и соревнованиях позволит определить уровень специальной подготовленности и эффективность техники метания. Учет всех этих данных важен для определения путей дальнейшего совершенствования в метании копья.
Совершенствование  элементов техники толкания ядра- 5 часов.
Совершенствование техники толкания ядра, стоя в круге на обеих ногах, стоя спиной по направлению толкания и с приземлением скачкообразного разбега.
Подводящие упражнения для освоения отдельных фаз и элементов метаний.
Специальные упражнения, обеспечивающие повышение функциональных возможностей организма и развитие физических качеств, способствующих совершенствованию техники избранного вида метаний.
Тема 6. Воспитательная работа - 8 часов.
Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 
Педагог формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).
Воспитательные средства:
- личный пример и педагогическое мастерство педагога;
- высокая организация учебно-тренировочного процесса;
- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
- дружный коллектив;
- система морального стимулирования.
Основные воспитательные мероприятия:
- проведение тематических праздников;
- экскурсии, культпоходы в театры и кино;
- посещение и просмотр соревнований, их обсуждение;
- тематические диспуты и беседы;
- трудовые сборы и субботники.
Тема 7. Контрольные испытания - 4 часа.
Прием контрольных нормативов, теоретический опрос



















Методическое обеспечение

Учебно-тренировочные  занятия состоят из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Они являются обязательными и всегда располагаются в названной последовательности, Выделение этих частей обусловлено определенными физиологическими, психологическими и педагогическими закономерностями и обеспечивает строго постепенное включение занимающихся в основную деятельность, поддержание и эффективное использование достигнутой работоспособности на протяжении всего времени главной работы и, наконец, оптимальное выравнивание функционального состояния организма и психологическую настройку на последующие занятия пли отдых.
         Подготовительная часть занятия играет вспомогательную роль и служит для создания необходимых предпосылок к основной учебно-воспитательной работе. Задачи вводной части: а) начальная организация занимающихся, ознакомление с предстоящей работой и создание необходимой психологической установки; б) постепенная функциональная подготовка организма к повышенным нагрузкам {«разогревание»); создание благоприятного эмоционального состояния. 
          В подготовительной части используются самые разнообразные физические упражнения, техника выполнения которых уже хорошо освоена занимающимися или поддается быстрому овладению, с места. Чаще всего это различные построения, некоторые гимнастические упражнения общеподготовительного характера, различные варианты ходьбы, бега и непрерывных ритмичных прыжков, выполняемых с постепенно повышающейся, но относительно умеренной нагрузкой, а также достаточно легко дозируемые танцевальные упражнения, хорошо знакомые игры (не связанные с большими напряжениями или длительными паузами в деятельности отдельных учеников) и т. п.
         В основной части реализуются образовательные, воспитательные и оздоровительные задачи, предусмотренные программой и планом текущей работы. Это: а) гармоническое общее и необходимое специальное развитие опорнодвигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, формирование и поддержание хорошей осанки, закаливание организма; б) вооружение занимающихся необходимыми знаниями в области двигательной деятельности, умением управлять двигательным аппаратом, а также формирование и совершенствование системы двигательных умений и навыков общеобразовательного, профессионального и спортивного характера; в) общее и специальное развитие двигательных качеств; г) воспитание моральных, интеллектуальных и волевых качеств.
          В основной части могут применяться любые физические   упражнения,   служащие эффективному решению перечисленных задач. 
         В основную часть могут быть включены и упражнения, характерные для вводной и заключительной частей, если необходимо создать какие-либо дополнительные предпосылки для проведения основных упражнений, восстановить временно снизившуюся работоспособность и т. п.
        Заключительная часть предназначена для завершения работы, приведения организма в оптимальное для последующей деятельности функциональное состояние, а также создания в возможной мере установки на эту деятельность. Наиболее характерными задачами заключительной части являются: а) снижение возбуждения сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем, излишнего напряжения отдельных групп мышц; б) регулирование эмоциональных состояний; в) подведение итогов занятия, краткий разбор, если необходимо, отдельных моментов учебной деятельности или поведения занимающихся, ознакомление их с содержанием очередных занятий, задания на дом и т. п.
          Наиболее характерные упражнения для заключительной части занятия: различные варианты ходьбы и других естественных движений, направленных на постепенное снижение напряженности функций сердечно-сосудистой и дыхательной систем; упражнения на расслабление и осанку; специальные упражнения на внимание; танцевальные упражнения и игры относительно спокойного характера, передвижение под музыку, с песней и т. п. 
Основными принципами  программы «Лёгкая атлетика»  являются:
· постоянная реализация основного педагогического закона: единство обучения и воспитания;
· продуманный и рациональный подбор учебного материала;
· знание техники и методики обучения различных видов легкой атлетики, умение самому продемонстрировать легкоатлетические упражнения;
· учет возрастных особенностей и уровня подготовленности обучающихся;
· развитие и совершенствование физических качеств, учитывая периоды их сенситивного развития;
· целенаправленное  развитие функционального состояния обучающихся;
· использование индивидуальных и групповых форм занятий;
Для повышения производительности, в настоящей программе, используются упражнения, которые пробуждают интерес к двигательной деятельности, повышают  эмоциональное состояние обучающихся.
 Передовой опыт тренеров спортивных школ показывает, что монотонные упражнения резко снижают интерес к занятиям. К таким видам относится длительная, обычная и спортивная ходьба, бег, кроссы. Применение подобных упражнений с различными изменяющимися заданиями (бег с ускорением, в парах, тройной, через препятствия и т.д.) значительно повышает эмоциональность выполнения упражнений. В подготовительной части учебно-тренировочного занятия целесообразно использовать выполнение ритмических  упражнений под музыку (аэробика, спортивные танцы).
В программе  предусмотрено рациональное соотношение физических нагрузок и отдыха. После интенсивных беговых упражнений необходимо проводить упражнения на гибкость и на осанку. На всех занятиях целенаправленно включены упражнения на развитие физических качеств. 
Используются следующие варианты: развитие скоростных качеств (время реакции, способность к ускорению, время одиночного движения, целостное выполнение упражнения до 6 с; скоростно-силовые качества или ловкость), скоростно-силовые качества и ловкость; быстроту и гибкость; силу и гибкость; выносливость и гибкость.
Современное тренировочное занятие предусматривает приобретение теоретических знаний о технике выполнения упражнения, положительное влияние занятий легкоатлетическими упражнениями на организм человека, поэтому теоретический блок расширен

Информационная карта учебно-методического комплекса
дополнительной общеобразовательной программы 
                                                                        
	Основные  темы
	Дидактический                                          материал
	Методический материал
	Техническое  обеспечение

	Теоретическая подготовка
	учебные фильмы, кинокольцовки, кинограммы по технике и тактике, видеозаписи игр.
	Федюкович Н.И. «Анатомия и физиология человека»-Ростов н/Д: Феникс, 2005.
Покровский А.А. Рекомендации по питанию спортсмена - 1975г.
	Спортивный зал, компьютер (ноутбук), DVD.                                    

	Практические  занятия
	учебные фильмы, кинокольцовки, кинограммы по технике и тактике, видеозаписи игр.
	Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. «Теория и методика физического воспитания и спорта»- М.:»Академия», 2003.
Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения. М.: Издательский центр «Академия», 2004.
А.Н. Макарова. Легкая атлетика: учеб. Для студентов пед.ин-тов. М.: Просвещение, 1987.
Гойхман П.Н. и Трофимов О.Н. Легкая атлетика в школе, М.: «Физкультура и спорт», 1972
Креер В.А., Попов В.Б. Легкоатлетические прыжки. М.: Физкультура и спорт, 1986
О.В. Колодия.  Легкая атлетика. ФиС, М.:1985
В. Ломан. Бег, прыжки, метания. М.: ФиС, 1974
О.В. Колодия. Легкая атлетика. М.: ФиС, 1974
Методика обучения легкоатлетическим упражнениям: учебное пособие для институтов физкультуры  и факультетов физического воспитания ВУЗов. Под  ред. М.П. Кривоносова, Т.П. Юшкевича
Легкая атлетика. Под ред. А.И. Макарова.М.: Просвещение»,1997
	Стадион, спортивный зал,  беговые дорожки, прыжковые ямы, стойки и перекладина для прыжков в высоту с разбега, скакалки, перекладина, гимнастический конь, канат, секундомер, гимнастические маты, гимнастические палки, гантели, гимнастическая стенка, обручи, веревки,. мячи набивные, баскетбольные, футбольные, волейбольные, секундомер

	Диагностика
	Вопросы по теоретическому экзамену, инструкция по проведению контрольно-переводных нормативов  по технической подготовке (программа)
	
	беговые дорожки, прыжковые ямы, стойки и перекладина для прыжков в высоту с разбега, секундомер



Список Литературы:

1. Гойхман П.Н. и Трофимов О.Н. Легкая атлетика в школе, М.: «Физкультура и спорт», 1972
2. Креер В.А., Попов В.Б. Легкоатлетические прыжки. М.: Физкультура и спорт, 1986
3. Колодия О.В.  Легкая атлетика. ФиС, М.:1985
4. Колодия О.В.  Легкая атлетика. М.: ФиС, 1974 
5. Легкая атлетика. Под ред. А.И. Макарова. М.: «Просвещение»,1997
6. Ломан В.  Бег, прыжки, метания. М.: ФиС, 1974
7. Методика обучения легкоатлетическим упражнениям: учебное пособие для институтов физкультуры  и факультетов физического воспитания ВУЗов. Под  ред. М.П. Кривоносова, Т.П. Юшкевича
8. Макарова А.Н.  Легкая атлетика: учеб. Для студентов пед.ин-тов. М.: Просвещение, 1987.
































Приложение 1.

Программа Промежуточного мониторинга реализации дополнительной общеобразовательной программы «Легкая атлетика»
	При переводе и выпуске учитываются показатели прироста физического развития, физической, технической, тактической подготовленности.
	При формировании тестов- упражнений по физической подготовке были использованы контрольные нормативы ДЮСШ с учетом системы дополнительного образования.
1 год обучения (декабрь)
Вопросы по теоретической подготовке
1.Правила поведения на занятиях. 
2.Причины возникновения спортивных травм. Виды травм. 
3.Первая помощь при травмах.
4. Возникновение легкой атлетики
Тесты-упражнения по физической подготовке (мальчики)


	задание
	бал
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет

	ОФП

	
Бег 30 м
	5
	5.6 и менее
	5.4 и менее
	
	
	

	
	4
	5.7-6.2
	5.5-6.0
	
	
	

	
	3
	6.3-.6.8
	6.1-6.6
	
	
	

	
Бег 60 м
	5
	
	
	9.0 и менее
	8.9 и менее
	8.6 и менее

	
	4
	
	
	9.1-9.5
	9.0-9.3
	8.7-9.0

	
	3
	
	
	9.6-9.9
	9.4-9.7
	9.1-9.5

	
Прыжок в длину с места
	5
	166 и более
	171 и более
	181 и более
	196 и более
	211 и более

	
	4
	165-146
	170-156
	180-166
	195-181
	210-196

	
	3
	145-130
	155-140
	165-150
	180-166
	195-180

	
Подтягивание 
	5
	4
	7 и более
	8 и более
	10 и более
	12 и более

	
	4
	3
	5-6
	6-7
	8-9
	10-11

	
	3
	2
	3-4
	4-5
	6-7
	8-9










Тесты-упражнения по физической подготовке (девочки)

	задание
	бал
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет

	ОФП

	
Бег 30 м
	5
	5.6 и менее
	5.4 и менее
	
	
	

	
	4
	5.7-6.2
	5.5-6.0
	
	
	

	
	3
	6.3-.6.8
	6.1-6.6
	
	
	

	
Бег 60 м
	5
	
	
	9.1 и менее
	8.9 и менее
	8.7 и менее

	
	4
	
	
	9.2-9.5
	9.0-9.3
	8.8-9.1

	
	3
	
	
	9.6-9.9
	9.4-9.7
	9.2-9.6

	
Прыжок в длину с места
	5
	161 и более
	171 и более
	181 и более
	196 и более
	206 и более

	
	4
	160-146
	170-156
	180-166
	195-181
	205-191

	
	3
	145-130
	155-140
	165-150
	180-166
	190-176

	
Сгибание- разгибание рук в упоре лежа
	5
	21 и более
	24 и более
	26 и более
	26 и более
	26 и более

	
	4
	16-20
	19-23
	21-25
	21-25
	21-25

	
	3
	11-15
	14-18
	16-20
	16-20
	16-20




1 год обучения (май)

Вопросы по теоретической подготовке:
1.Правила поведения на занятиях. 
2.Причины возникновения спортивных травм. Виды травм. 
3.Первая помощь при травмах.
4. Возникновение легкой атлетики. 
5. Развитие легкой атлетики за рубежом и в России. 
6. Виды закаливания. Основные правила закаливания. 
7. Возникновение Олимпийских игр. 
8. Олимпийские игры Древней Греции.

Тесты-упражнения по физической подготовке (мальчики)
	задание
	бал
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет

	ОФП

	
Бег 30 м
	5
	5.6 и менее
	5.4 и менее
	
	
	

	
	4
	5.7-6.2
	5.5-6.0
	
	
	

	
	3
	6.3-.6.8
	6.1-6.6
	
	
	

	
Бег 60 м
	5
	
	
	9.0 и менее
	8.9 и менее
	8.6 и менее

	
	4
	
	
	9.1-9.5
	9.0-9.3
	8.7-9.0

	
	3
	
	
	9.6-9.9
	9.4-9.7
	9.1-9.5

	
Прыжок в длину с места
	5
	166 и более
	171 и более
	181 и более
	196 и более
	211 и более

	
	4
	165-146
	170-156
	180-166
	195-181
	210-196

	
	3
	145-130
	155-140
	165-150
	180-166
	195-180

	
Подтягивание 
	5
	4
	7 и более
	8 и более
	10 и более
	12 и более

	
	4
	3
	5-6
	6-7
	8-9
	10-11

	
	3
	2
	3-4
	4-5
	6-7
	8-9

	СФП

	Бег 300 м
	5
	58.0 и менее
	55.0 и менее
	
	
	

	
	4
	59.0-1.00.0
	56.0-57.0
	
	
	

	
	3
	1.01.0-1.02.0
	58.0-59.0
	
	
	

	Бег 800 м
	5
	
	
	2.60 и менее
	2.55 и менее
	2.45 и менее

	
	4
	
	
	2.61-2.75
	2.56-2.70
	2.46-2.60

	
	3
	
	
	2.76-2.90
	2.71-2.85
	2.61-2.75



Тесты-упражнения по физической подготовке (девочки)

	задание
	бал
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет

	ОФП

	
Бег 30 м
	5
	5.6 и менее
	5.4 и менее
	
	
	

	
	4
	5.7-6.2
	5.5-6.0
	
	
	

	
	3
	6.3-.6.8
	6.1-6.6
	
	
	

	
Бег 60 м
	5
	
	
	9.1 и менее
	8.9 и менее
	8.7 и менее

	
	4
	
	
	9.2-9.5
	9.0-9.3
	8.8-9.1

	
	3
	
	
	9.6-9.9
	9.4-9.7
	9.2-9.6

	
Прыжок в длину с места
	5
	161 и более
	171 и более
	181 и более
	196 и более
	206 и более

	
	4
	160-146
	170-156
	180-166
	195-181
	205-191

	
	3
	145-130
	155-140
	165-150
	180-166
	190-176

	
Сгибание- разгибание рук в упоре лежа
	5
	21 и более
	24 и более
	26 и более
	26 и более
	26 и более

	
	4
	16-20
	19-23
	21-25
	21-25
	21-25

	
	3
	11-15
	14-18
	16-20
	16-20
	16-20

	СФП

	
Бег 300 м
	5
	58.0 и менее
	55.0 и менее
	
	
	

	
	4
	59.0-1.00.0
	56.0-57.0
	
	
	

	
	3
	1.01.0-1.02.0
	58.0-59.0
	
	
	

	
Бег 800 м
	5
	
	
	3.20 и менее
	3.15 и менее
	2.65 и менее

	
	4
	
	
	3.21-3.35
	3.16-3.30
	2.80-2.66

	
	3
	
	
	3.36-3.50
	3.31-3.45
	2.81-2.95



2 год обучения (декабрь)

Вопросы по теоретической подготовке:
1.Возникновение легкой атлетики. 
2.Развитие легкой атлетики за рубежом и в России. 
3. Правила личной гигиены. Уход за телом, полостью рта. 
4. Предупреждение респираторных заболеваний при занятиях спортом. 
5. Основы рационального питания.
6. Правила поведения и безопасности при выполнении физических упражнений. 7.Понятие о травмах, их причины и профилактика. 
8. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. 
9. Основные правила закаливания. Виды закаливания. 
10 Режим дня, сна, отдыха. 
11. Простудные заболевания, причины и профилактика. 

Тесты-упражнения по физической подготовке (мальчики)

	задание
	бал
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет

	ОФП

	
Бег 30 м
	5
	5.6 и менее
	5.4 и менее
	
	
	

	
	4
	5.7-6.2
	5.5-6.0
	
	
	

	
	3
	6.3-.6.8
	6.1-6.6
	
	
	

	
Бег 60 м
	5
	
	
	9.0 и менее
	8.9 и менее
	8.6 и менее

	
	4
	
	
	9.1-9.5
	9.0-9.3
	8.7-9.0

	
	3
	
	
	9.6-9.9
	9.4-9.7
	9.1-9.5

	
Прыжок в длину с места
	5
	166 и более
	171 и более
	181 и более
	196 и более
	211 и более

	
	4
	165-146
	170-156
	180-166
	195-181
	210-196

	
	3
	145-130
	155-140
	165-150
	180-166
	195-180

	
Подтягивание 
	5
	4
	7 и более
	8 и более
	10 и более
	12 и более

	
	4
	3
	5-6
	6-7
	8-9
	10-11

	
	3
	2
	3-4
	4-5
	6-7
	8-9








Тесты-упражнения по физической подготовке (девочки)

	задание
	бал
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет

	ОФП

	
Бег 30 м
	5
	5.6 и менее
	5.4 и менее
	
	
	

	
	4
	5.7-6.2
	5.5-6.0
	
	
	

	
	3
	6.3-.6.8
	6.1-6.6
	
	
	

	
Бег 60 м
	5
	
	
	9.1 и менее
	8.9 и менее
	8.7 и менее

	
	4
	
	
	9.2-9.5
	9.0-9.3
	8.8-9.1

	
	3
	
	
	9.6-9.9
	9.4-9.7
	9.2-9.6

	
Прыжок в длину с места
	5
	161 и более
	171 и более
	181 и более
	196 и более
	206 и более

	
	4
	160-146
	170-156
	180-166
	195-181
	205-191

	
	3
	145-130
	155-140
	165-150
	180-166
	190-176

	
Сгибание- разгибание рук в упоре лежа
	5
	21 и более
	24 и более
	26 и более
	26 и более
	26 и более

	
	4
	16-20
	19-23
	21-25
	21-25
	21-25

	
	3
	11-15
	14-18
	16-20
	16-20
	16-20



2 год обучения (май)

Вопросы по теоретической подготовке:
1.Возникновение легкой атлетики. 
2.Развитие легкой атлетики за рубежом и в России. 
3. Правила личной гигиены. Уход за телом, полостью рта. 
4. Предупреждение респираторных заболеваний при занятиях спортом. 
5. Основы рационального питания.
6. Правила поведения и безопасности при выполнении физических упражнений. 7.Понятие о травмах, их причины и профилактика. 
8. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. 
9. Основные правила закаливания. Виды закаливания. 
10 Режим дня, сна, отдыха. 
11. Простудные заболевания, причины и профилактика. 
12. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Меры личной и общественной профилактики. 
13.Характеристика спортивной тренировки. Значение систематических занятий физическими упражнениями для здоровья. 
14. Физические упражнения, как средство профилактики нарушения осанки. 
15. Цель домашних заданий. Роль спортивного режима. 
16. Структура учебно-тренировочного занятия. 
17. Построение и содержание разминки.


Тесты-упражнения по физической подготовке (мальчики)

	задание
	бал
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет

	ОФП

	
Бег 30 м
	5
	5.6 и менее
	5.4 и менее
	
	
	

	
	4
	5.7-6.2
	5.5-6.0
	
	
	

	
	3
	6.3-.6.8
	6.1-6.6
	
	
	

	
Бег 60 м
	5
	
	
	9.0 и менее
	8.9 и менее
	8.6 и менее

	
	4
	
	
	9.1-9.5
	9.0-9.3
	8.7-9.0

	
	3
	
	
	9.6-9.9
	9.4-9.7
	9.1-9.5

	
Прыжок в длину с места
	5
	166 и более
	171 и более
	181 и более
	196 и более
	211 и более

	
	4
	165-146
	170-156
	180-166
	195-181
	210-196

	
	3
	145-130
	155-140
	165-150
	180-166
	195-180

	
Подтягивание 
	5
	4
	7 и более
	8 и более
	10 и более
	12 и более

	
	4
	3
	5-6
	6-7
	8-9
	10-11

	
	3
	2
	3-4
	4-5
	6-7
	8-9

	СФП

	Бег 300 м
	5
	58.0 и менее
	55.0 и менее
	
	
	

	
	4
	59.0-1.00.0
	56.0-57.0
	
	
	

	
	3
	1.01.0-1.02.0
	58.0-59.0
	
	
	

	Бег 800 м
	5
	
	
	2.60 и менее
	2.55 и менее
	2.45 и менее

	
	4
	
	
	2.61-2.75
	2.56-2.70
	2.46-2.60

	
	3
	
	
	2.76-2.90
	2.71-2.85
	2.61-2.75

	Тройной прыжок
	5
	
	
	611 и более
	561 и более
	681 и более

	
	4
	
	
	591-610
	621-650
	661-680

	
	3
	
	
	571-590
	601-620
	641-660





Тесты-упражнения по физической подготовке (девочки)

	задание
	бал
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет

	ОФП

	
Бег 30 м
	5
	5.6 и менее
	5.4 и менее
	
	
	

	
	4
	5.7-6.2
	5.5-6.0
	
	
	

	
	3
	6.3-.6.8
	6.1-6.6
	
	
	

	
Бег 60 м
	5
	
	
	9.1 и менее
	8.9 и менее
	8.7 и менее

	
	4
	
	
	9.2-9.5
	9.0-9.3
	8.8-9.1

	
	3
	
	
	9.6-9.9
	9.4-9.7
	9.2-9.6

	
Прыжок в длину с места
	5
	161 и более
	171 и более
	181 и более
	196 и более
	206 и более

	
	4
	160-146
	170-156
	180-166
	195-181
	205-191

	
	3
	145-130
	155-140
	165-150
	180-166
	190-176

	
Сгибание- разгибание рук в упоре лежа
	5
	21 и более
	24 и более
	26 и более
	26 и более
	26 и более

	
	4
	16-20
	19-23
	21-25
	21-25
	21-25

	
	3
	11-15
	14-18
	16-20
	16-20
	16-20

	СФП

	
Бег 300 м
	5
	58.0 и менее
	55.0 и менее
	
	
	

	
	4
	59.0-1.00.0
	56.0-57.0
	
	
	

	
	3
	1.01.0-1.02.0
	58.0-59.0
	
	
	

	
Бег 800 м
	5
	
	
	3.20 и менее
	3.15 и менее
	2.65 и менее

	
	4
	
	
	3.21-3.35
	3.16-3.30
	2.80-2.66

	
	3
	
	
	3.36-3.50
	3.31-3.45
	2.81-2.95

	Тройной прыжок
	5
	
	
	601 и более
	621 и более
	641 и более

	
	4
	
	
	581-600
	601-620
	621-640

	
	3
	
	
	561-580
	581-600
	601-620




3 год обучения (декабрь)

Вопросы по теоретической подготовке:

1.Олимпийские игры Древней Греции. 
2.  Олимпийские игры современности.
3. Виды соревнований, их цели и задачи.  
4. Судейство соревнований. 
5. Правила поведения на занятиях. 
6. Причины возникновения спортивных травм. Виды травм. 
7. Первая помощь при травмах.
8. Виды закаливания. Основные правила закаливания. Гигиена одежды, мест занятий, режим дня, питание спортсменов. 
9. Естественные средства закаливания- вода, прогулки и занятия на воздухе, солнечные ванны




Тесты-упражнения по физической подготовке (мальчики)
	задание
	бал
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет

	ОФП

	
Бег 30 м
	5
	5.6 и менее
	5.4 и менее
	
	
	

	
	4
	5.7-6.2
	5.5-6.0
	
	
	

	
	3
	6.3-.6.8
	6.1-6.6
	
	
	

	
Бег 60 м
	5
	
	
	9.0 и менее
	8.9 и менее
	8.6 и менее

	
	4
	
	
	9.1-9.5
	9.0-9.3
	8.7-9.0

	
	3
	
	
	9.6-9.9
	9.4-9.7
	9.1-9.5

	
Прыжок в длину с места
	5
	166 и более
	171 и более
	181 и более
	196 и более
	211 и более

	
	4
	165-146
	170-156
	180-166
	195-181
	210-196

	
	3
	145-130
	155-140
	165-150
	180-166
	195-180

	
Подтягивание 
	5
	4
	7 и более
	8 и более
	10 и более
	12 и более

	
	4
	3
	5-6
	6-7
	8-9
	10-11

	
	3
	2
	3-4
	4-5
	6-7
	8-9

	СФП

	Бег 300 м
	5
	58.0 и менее
	55.0 и менее
	
	
	

	
	4
	59.0-1.00.0
	56.0-57.0
	
	
	

	
	3
	1.01.0-1.02.0
	58.0-59.0
	
	
	

	Бег 800 м
	5
	
	
	2.60 и менее
	2.55 и менее
	2.45 и менее

	
	4
	
	
	2.61-2.75
	2.56-2.70
	2.46-2.60

	
	3
	
	
	2.76-2.90
	2.71-2.85
	2.61-2.75

	Тройной прыжок
	5
	
	
	611 и более
	561 и более
	681 и более

	
	4
	
	
	591-610
	621-650
	661-680

	
	3
	
	
	571-590
	601-620
	641-660



Тесты-упражнения по физической подготовке (девочки)
	задание
	бал
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет

	ОФП

	
Бег 30 м
	5
	5.6 и менее
	5.4 и менее
	
	
	

	
	4
	5.7-6.2
	5.5-6.0
	
	
	

	
	3
	6.3-.6.8
	6.1-6.6
	
	
	

	
Бег 60 м
	5
	
	
	9.1 и менее
	8.9 и менее
	8.7 и менее

	
	4
	
	
	9.2-9.5
	9.0-9.3
	8.8-9.1

	
	3
	
	
	9.6-9.9
	9.4-9.7
	9.2-9.6

	
Прыжок в длину с места
	5
	161 и более
	171 и более
	181 и более
	196 и более
	206 и более

	
	4
	160-146
	170-156
	180-166
	195-181
	205-191

	
	3
	145-130
	155-140
	165-150
	180-166
	190-176

	
Сгибание- разгибание рук в упоре лежа
	5
	21 и более
	24 и более
	26 и более
	26 и более
	26 и более

	
	4
	16-20
	19-23
	21-25
	21-25
	21-25

	
	3
	11-15
	14-18
	16-20
	16-20
	16-20

	СФП

	
Бег 300 м
	5
	58.0 и менее
	55.0 и менее
	
	
	

	
	4
	59.0-1.00.0
	56.0-57.0
	
	
	

	
	3
	1.01.0-1.02.0
	58.0-59.0
	
	
	

	
Бег 800 м
	5
	
	
	3.20 и менее
	3.15 и менее
	2.65 и менее

	
	4
	
	
	3.21-3.35
	3.16-3.30
	2.80-2.66

	
	3
	
	
	3.36-3.50
	3.31-3.45
	2.81-2.95

	Тройной прыжок
	5
	
	
	601 и более
	621 и более
	641 и более

	
	4
	
	
	581-600
	601-620
	621-640

	
	3
	
	
	561-580
	581-600
	601-620

















Приложение 2.
Программа итоговой аттестации реализации дополнительной общеобразовательной программы «Легкая атлетика»
Итоговая аттестация проводится в мае месяце в конце третьего года обучения. По окончанию сдачи итоговой аттестации, обучающимся вручаются в торжественной обстановке сертификаты об освоении программы «Легкая атлетика».
 
3 год обучения (май)
Вопросы по теоретической подготовке:
1.Олимпийские игры Древней Греции. 
2.  Олимпийские игры современности.
3. Виды соревнований, их цели и задачи.  
4. Судейство соревнований. 
5. Правила поведения на занятиях. 
6. Причины возникновения спортивных травм. Виды травм. 
7. Первая помощь при травмах.
8. Виды закаливания. Основные правила закаливания. Гигиена одежды, мест занятий, режим дня, питание спортсменов. 
9. Естественные средства закаливания- вода, прогулки и занятия на воздухе, солнечные ванны.
10 Характеристика спортивной тренировки. 
11. Значение систематических занятий физическими упражнениями для здоровья. 
12.  Физические упражнения, как средство профилактики нарушения осанки. 
13. Цель домашних заданий. Роль спортивного режима. 
14. Структура учебно-тренировочного занятия. Построение и содержание разминки.

Тесты-упражнения по физической подготовке (мальчики)

	задание
	бал
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет

	ОФП

	
Бег 30 м
	5
	5.6 и менее
	5.4 и менее
	
	
	

	
	4
	5.7-6.2
	5.5-6.0
	
	
	

	
	3
	6.3-.6.8
	6.1-6.6
	
	
	

	
Бег 60 м
	5
	
	
	9.0 и менее
	8.9 и менее
	8.6 и менее

	
	4
	
	
	9.1-9.5
	9.0-9.3
	8.7-9.0

	
	3
	
	
	9.6-9.9
	9.4-9.7
	9.1-9.5

	
Прыжок в длину с места
	5
	166 и более
	171 и более
	181 и более
	196 и более
	211 и более

	
	4
	165-146
	170-156
	180-166
	195-181
	210-196

	
	3
	145-130
	155-140
	165-150
	180-166
	195-180

	
Подтягивание 
	5
	4
	7 и более
	8 и более
	10 и более
	12 и более

	
	4
	3
	5-6
	6-7
	8-9
	10-11

	
	3
	2
	3-4
	4-5
	6-7
	8-9

	СФП

	Бег 300 м
	5
	58.0 и менее
	55.0 и менее
	
	
	

	
	4
	59.0-1.00.0
	56.0-57.0
	
	
	

	
	3
	1.01.0-1.02.0
	58.0-59.0
	
	
	

	Бег 800 м
	5
	
	
	2.60 и менее
	2.55 и менее
	2.45 и менее

	
	4
	
	
	2.61-2.75
	2.56-2.70
	2.46-2.60

	
	3
	
	
	2.76-2.90
	2.71-2.85
	2.61-2.75

	Тройной прыжок
	5
	
	
	611 и более
	561 и более
	681 и более

	
	4
	
	
	591-610
	621-650
	661-680

	
	3
	
	
	571-590
	601-620
	641-660




Тесты-упражнения по физической подготовке (девочки)

	задание
	бал
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет

	ОФП

	
Бег 30 м
	5
	5.6 и менее
	5.4 и менее
	
	
	

	
	4
	5.7-6.2
	5.5-6.0
	
	
	

	
	3
	6.3-.6.8
	6.1-6.6
	
	
	

	
Бег 60 м
	5
	
	
	9.1 и менее
	8.9 и менее
	8.7 и менее

	
	4
	
	
	9.2-9.5
	9.0-9.3
	8.8-9.1

	
	3
	
	
	9.6-9.9
	9.4-9.7
	9.2-9.6

	
Прыжок в длину с места
	5
	161 и более
	171 и более
	181 и более
	196 и более
	206 и более

	
	4
	160-146
	170-156
	180-166
	195-181
	205-191

	
	3
	145-130
	155-140
	165-150
	180-166
	190-176

	
Сгибание- разгибание рук в упоре лежа
	5
	21 и более
	24 и более
	26 и более
	26 и более
	26 и более

	
	4
	16-20
	19-23
	21-25
	21-25
	21-25

	
	3
	11-15
	14-18
	16-20
	16-20
	16-20

	СФП

	
Бег 300 м
	5
	58.0 и менее
	55.0 и менее
	
	
	

	
	4
	59.0-1.00.0
	56.0-57.0
	
	
	

	
	3
	1.01.0-1.02.0
	58.0-59.0
	
	
	

	
Бег 800 м
	5
	
	
	3.20 и менее
	3.15 и менее
	2.65 и менее

	
	4
	
	
	3.21-3.35
	3.16-3.30
	2.80-2.66

	
	3
	
	
	3.36-3.50
	3.31-3.45
	2.81-2.95

	Тройной прыжок
	5
	
	
	601 и более
	621 и более
	641 и более

	
	4
	
	
	581-600
	601-620
	621-640

	
	3
	
	
	561-580
	581-600
	601-620
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