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Пояснительная записка
	
Направленность программы: программа спортивно-оздоровительной направленности предназначена для организации занятий по лёгкой атлетике в рамках дополнительного образования школьников.
Рабочая программа разработана в соответствии со следующими документами: 
-Закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"; 
-Распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014г. №1726 «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей»; 
-Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020г. №28 Об утверждении санитарно-эпидемиологических правил СП 3.1/2.4.3598-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи»;
-Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
-Национальный проект «Образование» (утверждён Президиумом Совета при президенте РФ по стратегическому развитию и национальным проектам. Протокол от 24.12.2018г. №16);
-«Целевая модель развития региональной системы дополнительного образования детей» приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019г. №467;
-Приказ Минобрнауки России от 19 декабря 2014 г. № 1599 "Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)";
-Адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) ГБОУ Псковской области ЦСО №1
При создании программы учитывались потребности современного российского общества в физически развитом и дееспособном подрастающем поколении, способном включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, а также особенности детей с ОВЗ и необходимым им коррекционном воздействии. 

Общая характеристика учебного курса
Актуальность программы: в современном жизни школьника существует проблема гиподинамии. Естественно, что в условиях дефицита двигательной активности важную роль играет эффективная организация спортивно-оздоровительной работы в школе, в том числе во внеурочное время. Занятие в спортивной секции «Лёгкая атлетика» увеличивает двигательную активность, улучшает сердечно-сосудистую и дыхательную системы, укрепляет иммунную систему организма. Занятия в спортивной секции развивают физические качества школьников, а также корректируют двигательные умения и интеллектуальные способности благодаря тесной связи между физическим и интеллектуальным развитием, их взаимообусловленностью. Процесс усвоения любого, особенно сложного, двигательного действия неразрывно связан с активной умственной работой, процессом формирования новых нервных цепочек.
Отличительные особенности программы: ФГОС образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) направлен не только на предметные результаты образования, но и на личностные. В данной программе представлен авторский вариант комплексной физкультурно-спортивной деятельности, позволяющий реализовывать требования ФГОС в рамках дополнительного образования.
Лёгкая атлетика один из наиболее массовых видов спорта. Занятия ей общедоступны благодаря разнообразию дисциплин, упражнения легко дозируются, занятия можно проводить повсюду и в любое время года. Так же базовые упражнения лёгкой атлетики (бег, ходьба, прыжки) являются не только самостоятельными дисциплинами лёгкой атлетики, но и используются в других видах спорта как тренировочные средства для развития физических качеств.
	Технические виды (прыжки, метания) и собственно бег таят в себе большие возможности для укрепления здоровья, коррекции движений, формирования двигательных навыков, совершенствования физических качеств. Развитие коммуникативных умений и социальных навыков в процессе тренировки также имеют важнейшее значение для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями).
Программа предназначена для обучающихся 11-14 лет (5-8 классы) общеобразовательной коррекционной школы с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), с различным уровнем физической подготовки, относящимся к подготовительной и специальной группе здоровья и имеющие медицинский допуск врача. 
Объём программы: количество часов в год 68. Занятия два раза по одному академическому часу в неделю.
Форма обучения: очная.
Методы обучения: беседа, объяснение, показ видеоматериалов, тренировочные упражнения, соревновательные задания, анализ физической деятельности.
Тип занятия: комбинированные, практические, контрольные, тренировочные.
Формы проведения: групповая - занятие-игра, тренинг, соревнование.
Форма контроля (аттестация): тестирование, контрольные испытания, участие в соревнованиях
Основная цель: всестороннее развитие личности обучающегося с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения к спортивно-оздоровительной деятельности, коррекция недостатков психофизического развития, расширение индивидуальных двигательных возможностей, социальная адаптация.
Основные задачи: формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни. Воспитание интереса к физической культуре и спорту на основе лёгкой атлетики; формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и доступным видом спорта. Формирование и совершенствование основных двигательных качеств: быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости. Формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной нагрузок, адекватно их дозировать. Коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и совершенствование волевой сферы. Воспитание нравственных качеств и свойств личности.
Программой предусмотрены следующие виды учебной деятельности: беседовать о правилах безопасной спортивно-оздоровительной деятельности в процессе занятия лёгкой атлетикой; беседовать о значении физических упражнений, тренировки для укрепления здоровья; беседовать с педагогом и обучающимися о правилах ведения ЗОЖ; обсуждать технику выполнения упражнения; обсуждать результаты тренировочно-соревновательной деятельности; изучать правила соревнований; выполнять упражнения в ходьбе и беге  в различном темпе ;бегать на различные дистанции с подбором необходимой скорости передвижения; прыгать в длину и высоту; выполнять прыжковые упражнения; выполнять физические упражнения с предметами и без предметов ;выполнять физические упражнения на спортивных снарядах; участвовать в спортивных и подвижных играх; участвовать в эстафетах; участвовать в соревновательной деятельности; формировать двигательные умения; закреплять двигательные навыки; выполнять тестовые упражнения.


Планируемые результаты освоения учебного предмета:

Личностными результатами освоения, учащимися содержания программы «Лёгкая атлетика» являются следующие умения:
-принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и развитие социально значимых мотивов учебной деятельности;
-формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению; готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;
-развитие адекватных представлений о собственных возможностях;
-развитие эстетических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
-уважительное отношение к физической культуре как важной части общей культуры;
-формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. Работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям;
-формирование готовности к самостоятельной жизни.
Предметные результаты:
-овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность;
-вовлечение в систематические занятия спортивно-оздоровительной деятельностью;
-умения оценивать свое физическое состояние, величину физических нагрузок;
-знать физические качества человека, способы их развития и тестирования;
-выполнять упражнения по физической подготовке в соответствии с возрастом и состоянием здоровья;
-владеть техникой легкоатлетических упражнений;
-знать основы личной гигиены, причины травматизма при занятиях лёгкой атлетикой и правилами их предупреждения;
-владеть основами судейства в беговых видах лёгкой атлетики.
Уровни предметных результатов: минимальный и достаточный. Минимальный уровень является обязательным для всех обучающихся, достаточный- нет.
       Способы физкультурной деятельности:
-выполнять комплексы упражнений для спортивной разминки;
-демонстрировать умения и навыки в технике и тактике легкоатлетических упражнений, умение применять их в соревновательной деятельности;
-производить судейство беговых дисциплин.
     Физическое совершенствование:
-выполнять упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости); выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;
-выполнять бег на различные дистанции, прыгать в длину и высоту на результат;
-применять тактические умения в соревновательной деятельности.
	В результате реализации дополнительной программы по спортивно-оздоровительному направлению «Лёгкая атлетика» у обучающихся развиваются такие качества как: доброта, трудолюбие, дисциплинированность, стремление становиться лучше, товарищество, развивается чувство ответственности.

Содержание курса
Материал программы состоит из следующих разделов: «Теоретическая подготовка», «Общая физическая подготовка», «Специально-физическая подготовка», «Технико-тактическая подготовка».

	             Раздел

Год обучения
	Теоретическая подготовка
	Общая физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка
	Технико-тактическая подготовка
	Всего часов

	1 год
	5
	18
	15
	31
	68



Раздел «Теоретическая подготовка» 
Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Травматизм в процессе занятий лёгкой атлетикой. Оказание первой медицинской помощи при травмах. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.   Функциональное состояние организма в период врабатывания, основной и заключительной частей занятия. Подбор общеразвивающих, специально-подготовительных упражнений и их дозировка в соответствии с задачами занятия. История рождения и развития лёгкой атлетики. Режим и питание спортсмена. Личная гигиена. Основы ЗОЖ. Основы спортивной тренировки: методы развития физических качеств, методика тренировки. Морально-волевая, психологическая и тактическая подготовка. Правила соревнований. Правила судейства.
Раздел «Общая физическая подготовка»
Строевые и порядковые упражнения: общее понятие о строевых упражнениях и командах. Действия в строю на месте и в движении, построения, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, перемена направления движения, остановки во время движения, движение шагом и бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег, изменение скорости движения.
Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперед, на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе, с выпадами, приставным шагом, скрестным шагом.
Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние дистанции, по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий, спиной вперед, в равномерном темпе, с ускорениями, с изменением направления движения и т.д.
Прыжки: в длину, в высоту, с места и разбега, на одной и двух ногах, со сменой положения ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с вращением, через скакалку, через партнера, выпрыгивания на разные высоты и т.д.
Метания: теннисного мяча, толкание набивного мяча из различных положений и т.д.
Гимнастические упражнения без предметов: упражнения для мышц рук и плечевого пояса, туловища, ног, упражнения на расслабление, дыхательные упражнения, упражнения для формирования правильной осанки.
Упражнения на гимнастических снарядах: на перекладине, на гимнастической стенке, навесных тренажёрах.
Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, метания, кувырков, с сохранением равновесия, с предметами, элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты, «Пионербол».
Спортивные игры: баскетбол.
Раздел «Специальная физическая подготовка»
Беговые упражнения: бег с низкого старта, бег с высокого старта, бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, с прямыми ногами, бег «колесом», семенящий бег, бег прыжками. Медленный бег и его разновидности, ускорения на отрезках 20-50 м, задания скоростной направленности, задания скоростно-силовой направленности, задания на выносливость, барьерный бег, челночный бег.
Прыжковые упражнения: ходьба и бег с подскоками, силовые и специальные упражнения на маховую ногу, на толчковую; прыжки в длину с места, тройной и пятерной прыжок, прыжки в высоту с прямого разбега, с места, прыжки в глубину (соскок), многоскоки, прыжки на одной ноге.
Силовые упражнения: упражнения для развития силы мышц рук, ног, живота; с отягощениями, с партнерами, с многократным повторением, на тренажерах, с гимнастическими снарядами, с легкоатлетическим снарядами и др.
Имитационные упражнения: имитация элементов техники прыжков, бега, метаний, приземлений, отталкиваний, низкого старта.
Раздел «Технико-тактическая подготовка»
Ходьба: спортивная ходьба
Бег: спринтерский бег на отрезках 30-60м, 100-200м. Низкий старт. Бег 400-800м. Кроссовый бег до 2 км. Тактика бега на средние дистанции. Эстафетный бег.
Барьерный бег: преодоление барьеров, барьерный бег на дистанции 30, 60м.
Прыжки: в высоту «Перешагиванием», в длину «Согнув ноги» с места, укороченного, полного разбега. Прыжки в соревновательном режиме.
Метания: метание малого мяча на дальность в коридоре, толкание набивного мяча с места боком, со скачка боком и спиной. Толкания и метания в соревновательном режиме.
Участие в соревнованиях.


Предметные результаты освоения программы:
Минимальный уровень:
- выполнять упражнения для развития силы с собственным весом;
- бегать на скорость 30м, 60м, челночный бег;
- прыгать ч/скакалку доступным способом;
- бегать в сочетании с ходьбой до 5 мин.;
- метать мяч на дальность;
- играть в подвижные игры;
- преодолевать барьеры в шаге;
- бегать с высокого старта;
- прыгать в высоту с места;
- прыгать в длину с укороченного разбега;
- принимать участие в соревнованиях.

Достаточный уровень:
- выполнять упражнения для развития силы с собственным весом и отягощениями;
- бегать на скорость различные дистанции с высокого и низкого старта;
- прыгать ч/скакалку различными способами;
- бегать в медленном темпе до 10 мин, выполнять интервальный бег;
- метать мяч в цель, на дальность;
- играть в подвижные игры;
- выполнять барьерный бег;
- прыгать в высоту с разбега;
- прыгать в длину с разбега;
- принимать участие в соревнованиях;
- судить соревнования по бегу.

Тематическое планирование

	№ п/п
	Раздел
	Тема занятия
	К-во часов
	Вид деятельности

	1
	Теоретическая подготовка
	Правила техники безопасности во время секционных занятий.
Требования к безопасности и профилактике травматизма. 
	1
	Беседовать о правилах безопасной физкультурной деятельности в процессе занятий. Беседовать, обсуждать правила ведения ЗОЖ, правила и основы спортивной тренировки. Изучать правила соревнований и их судейство.

	2
	ТТП
	Спортивная ходьба.

	1
	Изучать технику л/атлетических упражнений: ходьба, бег, старт, барьерный бег, прыжки в длину и высоту, метания. Формировать двигательные умения и навыки. Понимать и применять тактические действия в беговых дисциплинах. Принимать участие в соревнованиях. Судить соревнования.


	3
	ОФП
	Тестирование уровня физической подготовленности.
	1
	Выполнять упражнения для общего физического развития. Формировать двигательные умения и навыки. Участвовать в эстафетах. Участвовать в подвижных и спортивных играх. Выполнять упражнения в тестовом режиме.

	4
	ТТП
	Техника бега.
	1
	

	5
	
	Спринтерский бег.
	1
	

	6
	
	Высокий старт.
	1
	

	7
	
	Низкий старт.
	1
	

	8
	
	Стартовый разгон.
	1
	

	9
	
	Стартовый разгон.
	1
	

	10
	Теоретическая подготовка
	История развития лёгкой атлетики. Дисциплины лёгкой атлетики.
	1
	

	11
	СФП
	Прыжки в длину. Многоскоки
	1
	Беседовать о правилах подбора упражнений для развития физических качеств легкоатлета. Выполнять имитационные упражнения. Выполнять упражнения в беге, силовые и прыжковые упражнения для развития специальных физических качеств.

	12
	ТТП
	Прыжок в длину. Отталкивание.
	1
	

	13
	
	Прыжок в длину. Фаза полёта. Приземление.
	1
	

	14
	
	Прыжок в длину с полного разбега.
	1
	

	15
	СФП
	Прыжковая подготовка.
	1
	

	16
	ОФП
	Развитие силы.
	1
	

	17
	ТТП
	Прыжок в высоту. Отталкивание.
	1
	

	18
	
	Прыжок в высоту. Разбег.
	1
	

	19
	
	Прыжок в высоту. Переход ч/планку.
	1
	

	20
	
	Прыжок в высоту.
	1
	

	21
	
	Прыжок в высоту. Соревнование.
	1
	

	22
	ОФП
	Строевые команды. Сочетание бега и ходьбы. 
	1
	

	23
	
	Развитие силы.
	1
	

	24
	
	Развитие ловкости.
	1
	

	25
	СФП
	Беговые упражнения.
	1
	

	26
	
	Сочетание беговых упражнений с бегом.
	1
	

	27
	
	Барьерная подготовка.
	1
	

	28
	ТТП
	Кроссовый бег.
	1
	

	29
	
	Кроссовый бег.
	1
	

	30
	
	Бег на средние дистанции.
	1
	

	31
	ОФП
	Развитие силы.
	1
	

	32
	
	Метание мяча в цель.
	1
	

	33
	
	Развитие координационных возможностей.
	1
	

	34
	СФП
	Челночный бег.
	1
	

	35
	
	Прыжковая подготовка.
	1
	

	36
	Теоретическая подготовка
	Функциональное состояние спортсмена.
	1
	

	37
	ТТП
	Эстафетный бег.
	1
	

	38
	
	Эстафетный бег.
	1
	

	39
	ОФП
	Развитие гибкости.
	1
	

	40
	
	Развитие координационных возможностей.
	1
	

	41
	ТТП
	Спринт.
	1
	

	42
	
	Старт. Стартовый разгон.
	1
	

	43
	
	Барьерный бег.
	1
	

	44
	
	Барьерный бег.
	1
	

	45
	СФП
	Прыжковая подготовка.
	1
	

	46
	Теоретическая подготовка.
	Методы развития физических качеств. Правила соревнований в беге и прыжках.
	1
	Беседовать о правилах безопасной физкультурной деятельности в процессе занятий. Обсуждать основы ЗОЖ.

	47
	ТТП
	Толкание мяч.
	1
	

	48
	
	Толкание мяча.
	1
	

	49
	
	Метание мяча на дальность. Соревнования в толкании мяча.
	1
	

	50
	СФП
	Развитие быстроты, ловкости.
	1
	

	51
	
	Развитие силовой выносливости.
	1
	

	52
	ОФП
	Встречная эстафета.
	1
	

	53
	
	Игры для развития ловкости и внимания.
	1
	

	54
	СФП
	Развитие общей выносливости.
	1
	

	55
	
	Развитие общей выносливости.
	1
	

	56
	ОФП
	Развитие силы.
	1
	

	57
	
	Развитие координационных возможностей.
	1
	

	58
	
	Развитие координационных возможностей.
	1
	

	59
	СФП
	Бег на средние дистанции.
	1
	

	60
	
	Бег на средние дистанции. Соревнования.
	1
	

	61
	ТТП
	Прыжок в длину со среднего разбега. Метания.
	1
	

	62
	
	Прыжок в длину с полного разбега. Соревнования.
	1
	

	63
	
	Спринт. Метания.
	
	

	64
	
	Эстафетный бег.
	1
	

	65
	ОФП
	Контроль уровня физической подготовленности.
	
	Выполнять упражнения в тестовом режиме.

	66
	СФП
	Контроль уровня развития специальных физических качеств.
	1
	Выполнять упражнения в тестовом режиме.

	67
	ОФП
	Развитие координационных возможностей.
	1
	

	68
	Теоретическая подготовка.
	Режим дня спортсмена. Укрепление организма средствами лёгкой атлетики.
	1
	



Учебно-методическое обеспечение
Нормативные документы:
- Федеральный государственный образовательный стандарт образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (Утвержден Приказом Минобрнауки России от 19 декабря 2014 г. № 1599);
- Примерная адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 22 декабря 2015 г. № 4/15);
-Адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) ГБОУ Псковской области ЦСО №1

Методическая литература:

· Ашмарин Б.А. Теория и методики физического воспитания/. Б.А. Ашмарин. - М.: Просвещение, 2012.
· Бакланов, Л.Н. К вопросу об определении эффективных периодов развития общей выносливости у школьников / Л.Н. Бакланов// Развитие двигательных способностей у детей: (Тез.симпоз.). - М: Просвещение, 2011.
· Верхошанский, Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов/Ю.В. Верхошанский. – М: Физкультура и спорт, 2008.
· Гужаловский, А.А. Развитие двигательных качеств у школьников/А.А.Гужаловский.- Минск: Народная асвета, 2010. 
· Зациорский, В.М. Физические качества спортсмена/ В.М.Зациоркий.- М.: Физкультура и спорт, 2009.
· Детская легкая атлетика. Программа международной ассоциации легкоатлетических федераций. - М.: Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2002.
· Кузнецов В. С. Физическая культура. Упражнения и игры с мячами: метод. Пособие. - М.; 
· Издательство НЦ ЭНАС, 2006 г.
· Кузнецова, З. И. Критические периоды развития двигательных качеств школьников /З.И. Кузнецова// Физическая культура в школе. - М.:Просвещение, 2008.
· Курамшин, Ю.Ф. Теория и методика физической культуры: Учебник / Под ред. проф. Ю.Ф.Курамшина. - М.: Советсткий спорт, 2010.
· Кобринский, М.Е. Легкаяатлетика: учебник /под ред. М.Е. Кобринского, Т.П. Юшкевича, А.Н. Конникона. - Мн.: Тесей, 2009. 
· Локтев С. А. Легкая атлетика в детском и подростковом возрасте: Практическое руководство 
· для тренера. - М.: Советский спорт, 2007.
· Лях, В.И. Тесты в физическом воспитании школьников/ В.И. Лях. - М.: ООО «Фирма «Издательство АСТ», 2008.
· Попов, В.Б. Юный легкоатлет/ В.Б.Попов, Ф.П.Суслов.- М.- 2009.
· Топчиян, В.С. Особенности построения тренировки юных спортсменов: (Сб.науч. тр.)/ Под ред. В.С. Топчияна, Н.А. Минаевой. - М.: ВНИИФК, 2013. 
· Шапкова Л.В. Коррекционные подвижные игры и упражнения для детей с нарушениями в развитии.-М. Советский спорт, 2002.
· Шапкова Л.В. Частные методики адаптивной физической культуры: Учебное пособие.-М.: Советский спорт, 2004.

 Периодические издания:
- Адаптивная физическая культура, Спорт в школе, Здоровье детей;
- Теория и практика физической культуры;
- Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. 

Материально-техническое обеспечение
Демонстрационные материалы: плакаты, таблицы, видео материалы.
Технические средства: музыкальный центр, ноутбук.
Учебно-практическое оборудование: фитнес эспандеры, скакалки, теннисные мячи, резиновые мячи, медицинболы (1,2,3 кг), гантели (1,2,3 кг), фишки ограничительные, стойки конусы, мячи волейбольные, баскетбольные (№3, 5), эстафетные палочки, рулетка.
Оборудование зала: гимнастические стенки, гимнастические скамейки, навесные баскетбольные щиты, поворотные стойки, навесные доски, навесные тренажёры для гиперэкстензии, маты гимнастические, гимнастические коврики, барьеры легкоатлетические, стойки для прыжков  высоту.
Оборудование спортивной площадки: яма для прыжков в длину, игровое футбольное поле, рукоход, лабиринт, разновысокие брусья, параллельные брусья, гимнастическая перекладина, гимнастическая лестница.
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