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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеразвивающая программа по лёгкой атлетике для 

спортивно-оздоровительного этапа, срок реализации -1 год, (далее «Про­
грамма») разработана в соответствии :

- с Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 
29 декабря 2012 года № 273-ФЗ;

- Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 
от 29 августа 2013 года № 1008 «Об утверждении Порядка организации и 
осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеоб­
разовательным программам»;

- Приказом Минспорта России от 27 декабря 2013 года № 1125 «Об 
утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 
тренировочной и методической деятельности в области физической культуры 
и спорта».

Лёгкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов спорта.
Занятия лёгкой атлетикой общедоступны благодаря разнообразию ее 

видов, огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми 
можно заниматься повсюду и в любое время года.

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

Направленность дополнительной общеразвивающей программы «Лёг­
кая атлетика» -  физкультурно -  спортивная.

Цель дополнительной общеразвивающей программы «Лёгкая атлети­
ка»: ук р еп л ен и е  зд о р о вья  и за ка ли ва н и е  о р га н и зм а  п о д рост ков, ф о р м и р о ва ­
ние  ли чн о ст и , о р и ен т и р о ва н н о й  н а  о б щ еч ело веческ и е  ц ен н о ст и  (спорт , з д о ­
р о вье , красот а) п о ср ед ст во м  к о м п лекса  всест о р о н н ей  ф и зи ч еско й  п о д го ­
т о вки  и си ст ем а т и ч ески м и  за н я т и я м и  л ё гк о й  ат лет икой .

Задачи: О бучаю щ ие:
- совершенствование техники избранного вида спорта (лёгкой атлетики);
- ознакомление учащихся со строением и функционированием организ­

ма человека, влияние на деятельность организма занятий физической культу­
рой и спортом;

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
- овладение теоретическими знаниями в вопросах спортивной подготов­

ки.
Р а зви ва ю щ и е:
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- развитие интеллекта, мыслительных процессов, двигательных способ­
ностей;

- содействие развитию познавательных качеств личности;
- развитие таких качеств, как: внимание, быстрота, реакция, быстрота 

мышления, выносливость, сила, гибкость, ловкость.
В о сп и т а т ельн ы е:

- воспитание устойчивого интереса и любви к занятиям спортом, в част­
ности лёгкой атлетикой, формирование у подростков навыков ответственно­
го отношения к своему здоровью и здорового образа жизни;

- воспитание у учащихся трудолюбия, упорства в достижении желаемых 
результатов, чувства товарищества, дисциплинированности, настойчивость и 
упорство, решительность и смелость, инициативность и самостоятельность, 
выдержку и самообладание.

Актуальность дополнительной общеразвивающей программы физкуль­
турно - спортивной направленности «Лёгкая атлетика» заключается в том, 
что у взрослого и детского населения России в последнее десятилетие значи­
тельно понижаются показатели критериев здоровья, мотивации здорового 
образа жизни, пристрастие к вредным привычкам и наркотическим веще­
ствам. Поэтому вовлечение и привитие мотивации к здоровому образу жизни 
необходимо начинать с младшего школьного возраста.

Возраст обучающихся, на который рассчитана данная образовательная 
программа: 7-18 лет.

Минимальный возраст детей для зачисления на обучение: 7 лет.
Для комплектации групп по лёгкой атлетики по данной программе не 

производится отбор детей по антропометрическим данным, гибкости и дру­
гим показателям пригодности к данному виду спорта. К спортивно-оздо­
ровительному этапу допускаются все лица с 7 лет, желающие заниматься лёг­
кой атлетикой и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие пись­
менное разрешение врача). Группы должны формироваться с разностью воз­
растов не более 3-х лет.

В группах СО осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспи­
тательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку 
преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами 
техники лёгкой атлетики.

Сроки реализации дополнительной общеразвивающей программы физ­
культурно - спортивной направленности «Лёгкая атлетика»: 1 год.

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно - спор­
тивной направленности «Лёгкая атлетика» реализуется на базе муниципаль­
ного общеобразовательного учреждения Инзенской средней школы № 4 , му­
ниципального казенного учреждения дополнительного образования Инзен- 
ской Детско-юношеской спортивной школы.

Данная программа может быть использована как основа для разработки 
индивидуальной программы для детей с ОВЗ и детей-инвалидов.
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Для работы с одаренными детьми, детьми с ограниченными возможно­
стями здоровья и детьми-инвалидами могут быть предусмотрены индивиду­
альные занятия.

Для детей с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов 
организуется образовательный процесс по программе с учетом особенностей 
психофизического развития указанных категорий обучающихся. Учреждение 
должно создать специальные условия (условия обучения, воспитания, про­
граммы, технические средства, предоставление услуг ассистента (помощни­
ка) и техническую помощь для доступа в Учреждение), без которых невоз­
можно или затруднено освоение программы категории учащихся, в соответ­
ствии с заключением психолого-медико-педагогической комиссии. Числен­
ный состав группы может быть уменьшен при включении в нее обучающихся 
с ограниченными возможностями здоровья и (или) детей-инвалидов.

С обучающимися с ограниченными возможностями здоровья, детьми- 
инвалидами, занятия могут быть организованы как совместно с другими обу­
чающимися, так и в отдельных группах, как в Учреждении, так и на дому, 
индивидуально. Индивидуальные занятия приравниваются к занятиям в 
группах.

Срок обучения по программе для обучающихся с ограниченными воз­
можностями здоровья, детей-инвалидов может быть увеличен с учетом осо­
бенностей их психофизического развития. Содержание дополнительного об­
разования и условия организации обучения и воспитания обучающихся с 
ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов, определяется 
адаптированной образовательной программой, с привлечением специалистов 
в области коррекционной педагогики, а также педагогических работников, 
прошедших соответствующую переподготовку. При реализации программы 
обучающимся с ограниченными возможностями здоровья, детям-инвалидам, 
инвалидам предоставляются бесплатно специальные учебники и учебные по­
собия, иная литература, материалы в электронном виде.
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

Тренировочная деятельность организуется в течение всего календарного 
года, в соответствии с календарным учебным графиком, годовым учебным
планом и календарем спортивно-массовых мероприятий. 

Годовой учебный план рассчитан на 52 недели.
ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ П[ЛАН

№
п/п

Наименование разделов, тема СОГ
1 г.об.

Количество часов в неделю 6
1 Теория 8

1.1 Вводное занятие. История развития легкой 
атлетики.

1.2 Г игиена, закаливание, режим тренировоч­
ных занятий и отдыха. Питание самокон­
троль.

1.3 Правила организации учебного занятия, 
нормы безопасного поведения.

1.4 Самоконтроль, врачебный контроль, поня­
тие о травмах.

2 ОФП 166
2.1 Выносливость 29
2.2 Быстрота 29
2.3 Г ибкость 28
2.4 Сила 28
2.5 Ловкость 28
2.6 Подвижные игры 28
3 СФП 70

3.1 Скоростно-силовая подготовка 25
3.2 Специальная выносливость 25
3.3 Специальная сила 20
4 ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГО­

ТОВКА
50

4.1 Бег 15
4.2 Прыжки в длину 15
4.3 Прыжки в высоту 10
4.4 Метания 10
5 Контрольно переводные испытания 6
6 Участие в соревнованиях (кол-во) 12

Итого часов 312

7 Из них в спортивном лагере или по ин­
дивидуальному плану за 6 недель:

36
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Г одовой план-график распределения учебных часов 
СОГ этапа (для 52 недели по 6 часов в неделю - 312 часов в год)

№ Разделы подготовки месяцы ИТОГО
9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8

1 Теоретическая подго­
товка 1 1 1 1 1 1 1 1 8

2 Общая физическая под­
готовка 12 14 13 13 16 16 14 15 11 14 14 14 166

3 Специальная физиче­
ская подготовка 5 6 6 6 6 6 6 6 6 5 6 6 70

4 Технико-тактическая
подготовка 4 4 5 5 3 3 4 4 4 4 5 5 50

5 Соревновательная под­
готовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12

8
Контрольно­
переводные испытания 
по ОФП 3 3 6
Общее количество ча­
сов

26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

3.1 Теоретическая подготовка

Тема: История развития легкой атлетики.
- Легкая атлетика как важное средство физического развития и укрепле­

ния здоровья человека.
- История развития легкой атлетики.
- Легкая атлетика - как вид спорта.(история)
- Место и значение легкой атлетики в системе физического воспитания.
- Легкая атлетика - как средство воспитания трудолюбия, организован­

ности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.
- Легкая атлетика как важное средство физического развития и укрепле­

ния здоровья человека.
- Исторический очерк развития легкой атлетики
- Выдающиеся отечественные спортсмены (чемпионы и призеры Олим­

пийский игр, чемпионатов мира и Европы, рекордсмены мира и Европы, 
края, города).
Тема: Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха, 

питание.
-Понятие о гигиене и санитарии.
- Общие представления об основных системах энергообеспечения чело­

века.
-Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма.
- Средства закаливания организма - солнце, воздух, вода.
-Понятие о гигиене и санитарии.
-Г игиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
-Г игиенические требования к спортивной одежде и обуви.
-Значение закаливания, Основы и принципы. Средства закаливания - 

солнце, воздух, вода.
-Понятие о гигиене и санитарии.
-Режим и питание. Значение правильного питания. Назначение жиров, 

белков, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в 
жизнедеятельности.

-Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гим­
настики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Ра­
циональное чередование различных видов деятельности.

-Режим - учебный, отдыха, питания, тренировки, сна. Распорядок 
спортсмена.

-Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Про­
филактика вредных привычек.
Тема: Правила организации учебного процесса , нормы безопасного пове­
дения

- Санитарные требования к спортивному залу.
-Требования к инвентарю для проведения учебного процесса.
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-Правильный отбор инвентаря
- Санитарные требования к спортивному залу.
-Требования к инвентарю для проведения учебного процесса.
-Правильный отбор инвентаря
- Санитарные требования к спортивному залу.
-Требования к инвентарю для проведения учебного процесса.
-Правильный отбор инвентаря.

Тема: Самоконтроль
-Сущность самоконтроля и роль его при занятиях.
-Значение врачебного исследования оценки физического развития и сте­

пени тренированности.
-Понятие о тренированности, утомлении, перетренированности.
-Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного кон­

троля.
-Самоконтроль - важное средство, дополняющее врачебный контроль.
-Дневник самоконтроля. Объективные и субъективные показатели: 

пульс, дыхание, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие.
Тема: Врачебный контроль. Оказание первой медицинской помощи.

-Основы спортивного массажа: понятие массажа и его влияние на кожу, 
связочно-суставной аппарат, мышцы, кровеносную, лимфатическую, дыха­
тельную и нервную систему, обмен веществ. Виды последовательности мас­
сажных приемов: поглаживание, растирание, разминание, выжимание, поко- 
лачивание, похлопывание, рубление, потряхивание, встряхивание, валяние, 
(согревающий, успокаивающий, возбуждающий, восстановительный).

-Понятие о травмах. Травматические повреждения, характерные для 
легкоатлета меры их профилактики, (во время занятий могут возникнуть раз­
личные травмы, и тогда надо своевременно и быстро оказать первую довра­
чебную помощь.

3.2 Общая и специальная физическая подготовка

Общефизическая подготовка направлена на общее развитие и 
укрепление организма, специальная - на развитие всех органов и систем 
применительно к требованиям избранного вида легкой атлетики. Для общей 
физической подготовки используют в большей мере упражнения, оказыва­
ющие общее воздействие, а для специальной - строго направленные. С каж­
дым годом обучения доля общефизической подготовки уменьшается, а спе­
циальной - увеличивается.

Одной из главных задач как общей, так и специальной физической 
подготовки является развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости и 
ловкости.

Под общей физической подготовленностью понимают физическое 
состояние человека, которое приобретается в результате физической подго­
товки и характеризуются высокой физической работоспособностью, хоро­
шим развитием физических качеств, разносторонним двигательным опытом.
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ОФП способствует укреплению здоровья, совершенствованию работы всех 
органов и систем организма человека, развитию основных двигательных ка­
честв (быстроты, выносливости, гибкости, силы, ловкости).

Типичными средствами ОФП легкоатлета являются основная гимна­
стика, подвижные и спортивные игры, кроссы, упражнения с набивными мя­
чами и другими предметами.

Развитие силы (силовая подготовка)
Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями 

с использованием собственного веса /подтягивание, отжимание в упоре лежа, 
поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различ­
ных исходных положений, упражнения с отягощениями /штанга, гантели, 
набивные мячи, вес партнера.
- Упражнения на снарядах и со снарядами
- Упражнения из других видов спорта
- Подвижные и спортивные игры

Развитие быстроты (скоростная подготовка)
Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдель­

ных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени. 
Подвижные и спортивные игры.
Развитие выносливости

Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время, упраж­
нения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, конь­
ки, плавание, ходьба. Подвижные спортивные игры.

Развитие ловкости (координационная подготовка)
Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений. 

Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения. 
Подвижные и спортивные игры.

Развитие гибкости
Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени по­
движности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, ак­
робатика.

Специальная физическая подготовка используется для целенаправ­
ленного развития физических качеств, которые определяют подготовлен­
ность спортсменов в избранном виде легкой атлетики. Физические качества 
(сила, выносливость, ловкость и гибкость) развиваются в тесной взаимосвя­
зи.

Специальные упражнения для бегунов (бег с высоким поднимаем бед­
ра, семенящий бег, движения руками - как при беге, беговые движения нога­
ми, лежа на спине и «стоя на лопатках», прыжковый бег, прыжки на одной и 
двух ногах и др.).

Специальные упражнения для прыгуна в высоту с разбега (выпрыги­
вания, полуприседания с отягощением, выпрыгивания с гирей, наклоны назад 
с поворотом влево и вправо, спрыгивания и запрыгивание на возвышение в
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40-60 см, прыжки через препятствия 5-6 штук, подпрыгивание на двух ногах 
в песке и др.).

Специальные упражнения прыгуна в длину ( подпрыгивание на двух 
ногах, многократные прыжки с одной ноги на другую, многократные прыжки 
на двух ногах через препятствия, выпрыгивания из глубокого приседа и по- 
луприседа, выпрыгивания вверх из положения стоя на одной ноге на гимна­
стической скамейке, мах согнутой ногой из положения стоя и др.).

Специальные упражнения для метателя(жим штанги двумя руками 
,правая нога впереди, жим штанги из положения штанги на плечах, поднима­
ние штанги к груди, полуприседания с быстрым вставанием, броски мяча 
двумя руками снизу - вперед, броски мяча двумя руками назад через голову, 
комплекс упражнений с гимнастической палкой на верхний плечевой пояс и 
др.) . В специально физическую подготовку входит развитие специальных 
качеств как : скоростно-силовые качества, специальная выносливость, специ­
альная сила.

Скоростно-силовая подготовка - процесс воспитания и совершен­
ствования способности учащегося выполнять упражнения, требующие про­
явления взрывной силы (способность проявлять наибольшую силу в 
наименьшее время.

Специальная выносливость - способность эффективно выполнять 
спортивную работу, несмотря на возникшее утомление.

Специальная сила- способность проявлять наибольшую силу в 
наименьшее время. Проявление силы с максимальным ускорением (напри­
мер, сила, развиваемая при отталкивании прыгуна).

3.3 Техническая подготовка

В процессе тренировок юные спортсмены начинают знакомство с техни­
ческой
стороной видов лёгкой атлетики:
- бег на короткие, средние и длинные дистанции
- барьерный бег
- прыжки в длину
- прыжки в высоту
- толкание ядра
- метание мяча

На этом этапе необходимо:
- создать общее представление о двигательном действии и установку на 

овладение им;
- научить частям (фазам или элементам) техники действия, не освоен­

ным ранее;
- предупредить или устранить ненужные движения и грубые искажения 

техники.
Процесс обучение техники строится следующим образом:
- рассказ;
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- показ;
- опробование.

Техническая подготовка - это процесс обучения основы техники дей­
ствий выбранного вида в легкой атлетике.

Правильно организованный тренировочный процесс позволяет овла­
деть современной техникой легкоатлетических упражнений.

Техника - это наиболее рациональный, эффективный способ выполне­
ния упражнений для достижения наилучшего результата. Сущность ее состо­
ит в том, что спортсмен разумно использует свои способности для решения 
двигательной задачи. Техника проявляется как в форме, так и во внутреннем 
содержании движений. Форма характеризуется направлением движений, их 
амплитудой, скоростью, ритмом. Содержание - целью действий, деятельно­
стью центральной нервной системы, напряжением и расслаблением мышц, 
волевыми усилиями и т.д.

Важным условием приобретения того или технического приема являет­
ся сознательное отношение спортсмена к учебному процессу, осмысливание 
каждого движения. Не копируя технику чемпионов или рекордсменов, нужно 
уметь анализировать и научно обосновывать рациональность всех движений.

Совершенствование техники избранного вида легкой атлетики проис­
ходит тем успешнее, чем богаче запас двигательных навыков. Такой запас 
создается посредством широкого применения различных общеразвивающих 
и специальных упражнений, спортивных и подвижных игр, упражнений из 
других видов спорта.

Процесс овладения техникой и совершенствования в ней непрерывен. 
Ее изучают как новички, так и мастера спорта международного класса. С по­
вышением уровня развития физических качеств изменяется и техника вы­
полнения упражнения. Эти две стороны подготовленности спортсмена тесно 
взаимосвязан. В технической подготовке большую роль играют двигатель­
ные ощущения, которые позволяют вносить коррекцию в образование или 
совершенствование навыка. Для контроля за своими движениями можно вы­
полнять упражнения перед зеркалом или использовать технические средства 
(просмотр кинокольцовок, видеомагнитофонных записей; анализ данных 
срочной информации о динамических и кинематических характеристиках 
движений).

Совершенствование техники проводится на учебных занятиях, где одно­
временно решаются и другие задачи. Упражнениям технического характера 
отдается предпочтение, но обычно они выполняются в начале занятия, после 
разминки. Упражнения повторяют, пока изучаемое движение выполняется 
свободно, без излишних напряжений и искажений. При появлении усталости 
упражнения для совершенствования техники обычно прекращаются, хотя в 
некоторых случаях их следует продолжать, так как этого требует выполнение 
избранного вида легкой атлетики в соревновательных условиях. Интервалы 
отдыха должны быть достаточными для восстановления работоспособности. 
Упражнения для совершенствования техники отражены в заданиях для обу-
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чения техники бега, прыжков в высоту, в длину и методики бега, прыжков и 
метания мяч

3.4 Соревнования и прикидки (по календарю)

-  Первенства ДЮСШ -  2 раза в год.
-  Матчевые встречи.
-  Первенство района.

3.5. Воспитательная работа
Учебно-тренировочный процесс должен способствовать:
- формированию сознательного, творческого отношения к труду,
- чувства ответственности за порученное дело,
-бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям, 

спортивной форме, инвентарю.
Главные воспитательные факторы:
- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;
- четкая творческая организация тренировочной работы;
- формирование и укрепление коллектива;
- правильное моральное стимулирование;

3.6. Психологическая подготовка.
На спортивно-оздоровительном этапе основной упор в занятиях спор­

тивных групп делается на формирование интереса к спорту, правильной 
спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально­
психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и 
дисциплинированности при соблюдении режима, чувстве ответственности за 
выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к трене­
ру, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положи­
тельных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сен­
сомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля.
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Важнейшей функцией управления наряду с планированием является 

контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы обу­
чающимися на всех этапах многолетней подготовки. В процессе учебно­
тренировочной работы систематически ведётся учёт подготовленности пу­
тём:

- Текущей оценки усвоения изучаемого материала;
- Оценки результатов выступления в соревнованиях команды и индиви­

дуальных игровых показателей;
- Выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физи­

ческой подготовке, для чего организуются специальные соревнования.
Цель:

Контроль над качеством специального и физического развития обучаю­
щихся СОГ.
Задачи:

Определение уровня и учёт общей физической подготовленности обу­
чающихся отделений за учебный год.

Программа тестирования:
1. Бег 30м.- с высокого старта, сек.
2. Челночный бег 3х10м., сек.

Тест проводиться на ровной дорожке отмеряют 10 метровый участок, 
начало и конец, которого отмечают линей старта. За чертой два полукруга 
радиусом 50 см с центром на черте. На дальний круг за финишной чертой 
кладут кубик. Спортсмен становится за ближней чертой на стартовую линию 
и по команде « марш» начинает бежать в сторону финишной черты, берет 
кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик в полукруг на стар­
товой линии и снова бежит к дальней - финишной черте, пробегая ее.

3. Прыжок в длину с места, см - выполняется толчком двух ног от линии.
Измерения дальности прыжка осуществляется рулеткой. Дается три по­

пытки.
4. Складка за 30 сек., кол-во раз (девочки) - выполняющий упраж­

нение лежит на спине. Руки находятся за головой. Ноги нужно поднять и не­
значительно согнуть в коленях, при этом бедра должны располагаться в вер­
тикальном положении. Поднимаем туловище вертикально, при этом ноги не 
отрываем от поверхности.

5. Подтягивание (мальчики), кол-во раз - выполняется из положения 
вис хватом, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтяги­
вание считается выполненным, если при сгибание рук подборок выше пере­
кладины.

Время и сроки проведения испытаний:
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Контрольные испытания по ОФП обучающиеся отделения сдают в начале 
года с 1 сентября по 15 октября и в конце учебного года с 1 апреля по 15 мая 
на учебно-тренировочных занятиях, согласно учебно-тематического плана.

Упражнения оцениваются по бальной системе: 5,4,3 балла, все результа­
ты ниже 3-х баллов оцениваются 2 балла.

Спортсмену, сдающему комплекс контрольных нормативов ОФП в за­
чет идут результаты четырех тестов, итоговая сумма очков определяется че­
тырьмя уровнями подготовленности:

Отлично: от 18-20 баллов 
Хорошо: от 15-17 баллов 
Удовлетворительно: от 12-14 баллов 
Неудовлетворительно: от 11 и ниже

Контрольные нормативы по общефизической и 
специальной подготовке 

ДЕВУШКИ
№
п/п

Упражнения оц
ен
ка

ВОЗРАСТ
7-8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

1 Бег 30 метров, сек 5 7,0 6,0 5,8 5,6 5,4 5,2 5,0 4 ,8 4 ,6 4 ,5

4 7,5 6,5 6,3 6,1 5,9 5,7 5,5 5,3 5,1 5 ,0

3 8,1 7,0 6,8 6,6 6,4 6,2 6,0 5 ,8 5 ,6 5 ,5

2 Прыжок в длину, 5 150 160 170 180 190 200 210 2 2 0 2 3 0 2 3 5

см 4 140 150 160 170 180 190 200 2 1 0 2 2 0 2 2 5

3 130 140 150 180 170 180 190 2 0 0 2 1 0 2 1 5

3 Челночный бег 5 8,6 8,4 8,0 7,7 7,5 7,3 7,2 7 ,0 6 ,8 6 ,6

3 х 10 м, сек 4 9,0 8,8 8,4 8,1 7,9 7,7 7,6 7 ,4 7 ,2 7 ,0

3 9,4 9,2 8,8 8,5 8,3 8,1 8,0 7 ,8 7 ,6 7 ,4

4 Складка за 30 сек, 5 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28

кол-во раз 4 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26

3 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24

ЮНОШИ
№ Упражнения оц ВОЗРАСТ
п/п ен 7-8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

ка
1 Бег 30 метров, сек 5 6,5 6,2 5,9 5,6 5,3 5,0 4,7 4 ,4 4 ,2 4 ,0

4 7,0 6,7 6,4 6,1 5,8 5,5 5,2 4 ,9 4 ,7 4 ,5

3 7,5 7,2 6,8 6,6 6,3 6,0 5,8 5 ,4 5 ,2 5 ,0

2 Прыжок в длину, 5 160 170 180 190 200 210 220 2 3 0 2 4 0 2 5 0

см 4 150 160 170 180 190 200 210 2 2 0 2 3 0 2 4 0

3 140 150 160 170 180 190 200 2 1 0 2 2 0 2 3 0

3 Челночный бег 5 8,1 7,9 7,7 7,5 7,3 7,1 7,0 6 ,8 6 ,6 6 ,5

3 х 10 м, сек 4 8,4 8,3 8,1 7,9 7,7 7,5 7,4 7 ,2 7 ,0 6 ,9

3 8,8 8,7 8,5 8,3 8,1 7,9 7,8 7 ,6 7 ,4 7 ,3

4 Подтягивание, 5 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24

кол-во раз 4 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22

3 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
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5.ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

Перечень технических средств обучения:
Наименование технических средств обучения Количе­

ство

Муз.центр
Кассеты, диски, флеш карта с записями музыки, песен, видео ма­
териалов

Перечень учебно- методических материалов:

1

Наименование учебно- методических материалов (м ож ет  т а к ­
ж е вклю ча т ь п ер еч ен ь  И н т ер н ет -р есур со в , н ео б хо д и м ы х  для  
и сп о льзо ва н и я  в  о б р а зо ва т ельн о м  процессе)

Количе­
ство

С.А. Локтев. Легкая атлетика в детском и подростковом воз­
расте. Практическое руководство для тренера «Советский спорт» 
Москва, 2007.

1

А.А. Ушаков, И.Ю. Радчич. Легкая атлетика (многоборье) При­
мерная программа спортивной подготовки для дюсш, сдюшор 
«Советский спорт» Москва, 2005.

1

В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. Физическая культура. Упраж­
нения и игры с мячами: Метод. пособие.- М.: НЦ ЭНАС, 2002.

1

Травкин Ю.Г, Ивочкин В.В, «Легкая атлетика (бег на средние 
дистанции)» - М.; Советский спорт, 1989.

1

В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. Физические упражнения и 
подвижные игры: Метод. пособие.- М.: НЦ ЭНАС, 2005.

1

М.Ф. Литвинова. Русские народные подвижные игры для детей 
дошкольного и младшего школьного возраста: Практическое по­
собие. -  М.: Айрис-пресс, 2003.

1

Овчинникова Т. С. Подвижные игры, физминутки и общеразвивающие 
упражнения с речью и музыкой в логопедическом детском саду -  
СПб., 2006.

1

Лях В.И. Физическая культура. Учебник для 1-4 кл.- М., Про­
свещение, 2008

1

http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской 
Федерации
http://www.mon.gov.ru/ - Министерство образования и науки Рос­
сийской Федерации
http://www.window.edu.ru/ - информационная система «Единое 
окно доступа к образовательным ресурсам» 
http://www.rusathletics.com/ - Федерация лёгкой атлетики России
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Кадровое обеспечение: Организационно-педагогические условия реали­
зации образовательной программы обеспечивают тренеры - преподаватели, 
имеющие среднее и высшее, специальное образование, имеющие опыт рабо­
ты с детским коллективом, обладающие знаниями и практическими умения­
ми вида спорта легкая атлетика, стремящиеся к профессиональному росту. Ее 
реализацию в полном объеме, качество подготовки обучающихся, соответ­
ствие применяемых форм, средств, методов обучения и воспитания возраст­
ным, психофизическим особенностям, склонностям, способностям, интере­
сам и потребностям обучающихся.

Форма обучения: очная.
Формы организации тренировочного процесса:
- тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с 

учетом избранного вида спорта, возрастных и особенностей занимающихся;
- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
- промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.
Наполняемость группы: 15-30 человек.
Продолжительность одного тренировочного занятия: 2 часа.
Объем тренировочной нагрузки в неделю: 6 часов.

Средства обучения
Тренировочные занятия проводятся в оборудованных спортивных залах 

с использованием следующих средств обучения:
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
ПРОГРАММЫ

Перечень спортивного инвентаря и оборудования:
Наименование спортивного инвентаря и оборудования Количе­

ство

Г имнастическая скамейка 6
Г имнастическая стенка 6
Свисток 2
Мат гимнастический 6
Мяч футбольный 4
Секундомер 1
Канат 1
Мяч баскетбольный 10
Корзина для мячей 1
Фишки (конусы) 10
Скакалка 20
Г антели 10
Набивной мяч 10
Весы электронные медицинские 1
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ 
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ

После прохождения программного материала воспитанник должен знать:
1. Технику безопасности на занятиях легкой атлетикой, гигиену, за­

каливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. 
Оказание первой помощи при травмах.

2. Уход за инвентарем. Факторы, влияющие на выбор спортивной 
обуви. Обувь, одежда и снаряжение для легкой атлетики.

3. Понятия о технике бега и спортивной ходьбы. Классификацию. 
Структуру бега и ходьбы. Технику бега и ходьбы при спусках, подъемов. 
Ошибки при выполнении техники бега и спортивной ходьбы и их исправле­
ния.

4. Правила соревнований по легкой атлетике, инструкторская и су­
дейская практика.

5. Основные средства восстановления 
Должен уметь:

1. Выполнять технические действия при беге и ходьбе, рационально 
использовать их в различных условиях рельефа местности.

2. Анализировать и оценивать свою учебно-тренировочную дея­
тельность.

3. Самостоятельно применять полученные знания на занятиях.
4. Системности, последовательности и наглядности обучения.
5. Выполнение контрольных упражнений.

Должен иметь навык:
Продвижения вперед при условии экономичности, свободы и устойчи­

вости движений при сохранении соревновательной скорости. Следить за ча­
стотой и глубиной дыхания.
Воспитательные результаты:

Важнейшим предполагаемым результатом образовательной деятельно­
сти является развитие личностных качеств ребенка.

СИСТЕМА ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ

Система оценки результатов освоения программы включает в себя 
осуществление:

- промежуточной аттестации обучающихся,
- итоговой аттестации.
Порядок проведения промежуточной аттестации обучающихся, итого­

вой аттестации устанавливается локальным нормативным актом образова­
тельной организации -  Положением о приёме контрольных нормативов.

Промежуточная аттестация проводятся с использованием оценочных 
материалов, разработанных образовательной организацией самостоятельно.
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Формами промежуточной аттестации являются:
1. Контрольные испытания (тестирование) по общей физической 

подготовке учащихся по учебным нормативам.
2. Учёт результатов участия в соревнованиях по календарю спор­

тивно-массовых мероприятий Учреждения, учёт победителей и призёров 
Песчанокопского муниципального района.

3. Учёт личностных достижений учащихся на соревнованиях раз­
личного уровня.
(см. стр. 16 «Контрольные нормативные требования»)
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Приложение № 1
Календарный учебный график

Начало учебного года

- Начало учебного года - 01 сентября;
- формирование учебных групп первого года обучения 
для зачисления в ДЮСШ с 01 сентября по 15 сентября 
уч. г.

Продолжительность 
учебного года

Спортивно-оздоровительный этап обучения -52 недели 
для учащихся, которые обучаются по учебному плану в 
помещении ДЮСШ. Окончание 31 августа.

Продолжительность 
учебной недели

Шестидневная рабочая неделя, с одним выходным днем

Режим работы учеб­
ных занятий

Учебные занятия проводятся с 14.00 часов до 21.00 ча­
сов.

Каникулярными дня­
ми являются

1-10 января (ФЗ-273, глава 2, статья 41, пункт 3).

Праздничные дни

4 ноября;
23 февраля; 
8 марта;
1, 2, 9, мая; 
12 июня.

Длительность учебно­
тренировочного заня­
тия

Продолжительность занятий исчисляется в академиче­
ских часах по 45 минут. Продолжительность одного за­
нятия (в рамках основной программы) в группах СОГ 
не должна превышать двух академических часов в день 
(45 минут х 2). В группах с 2-х часовой нагрузкой в день 
после 45 минут занятий организуются перерывы дли­
тельностью 15 минут.
Режим занятий в группах разрабатывается тренером- 
преподавателем и утверждается администрацией 
ДЮСШ.

Основные формы об­
разовательного про­
цесса

- Групповые учебно-тренировочные и теоретические за­
нятия;
- Тестирование и медицинский контроль;
- Участие в соревнованиях, матчевых встречах, турни­
рах, учебно-тренировочных сборах;
- Летние спортивно-оздоровительные лагеря и другие 
формы отдыха, оздоровления и занятость в каникуляр­
ное время;
- Семинары, зачёты, контрольные старты и другие мето­
ды современных средств обучения.

Участие в соревнова­
ниях, матчевых встре-

Сентябрь - Первенство ДЮСШ по лёгкой атлетике 
(нестандартные дистанции: 60м, 300м, 600м)

20



чах, турнирах соглас­
но календарному пла­
ну физкультурно -  
массовой и спортив­
ной работы среди 
школьников на 
2017-18 учебный год

Октябь - Районный осенний легкоатлетический кросс 
(зачет)
Январь - Первенство района по л/а в закрытом помеще­
нии
Апрель - Отборочные соревнования по л/а;
Май -  Традиционная л/а эстафета на приз газеты «Впе­
ред» (зачёт Спартакиады)
Май - Первенство района по л/а (зачет Спартакиады) 
Сентябрь -  Областной легкоатлетический кросс;
Февраль -  первенство Ульяновской области по л/а;
Июнь - Первенство Ульяновской области по легкой ат­
летике.

Периодичность кон­
трольно-переводных 
испытаний

- начальные-сентябрь ;
- заключительные-апрель/май.

Продолжительность 
летнего оздоровитель­
ного периода

Учебно-тренировочные сборы пройдут на базе спортив­
но-оздоровительного лагеря с 01 июля по 21 июля. Воз­
можно незначительное изменение сроков и продолжи­
тельности УТС (17-21 дня) в зависимости от режима ра­
боты лагеря.

Самостоятельная ра­
бота обучающихся

В период отпуска тренера-преподавателя обучающиеся 
занимаются по индивидуальным планам подготовки. 
Допускается самостоятельная работа обучающихся в 
пределах до 10% общего объема учебного плана, кото­
рая контролируется тренером- преподавателем на осно­
вании ведения обучающимися дневника самоконтроля, 
аудио- и видеоматериалами и другими способами (вы­
полнение индивидуального задания, посещение спор­
тивных мероприятий, судейская практика и другие фор­
мы).
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Приложение № 2
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
«Игра со звоночком»

Взявшись за руки, дети становятся в круг, внутри которого должны 
находиться двое играющих. Одному из них завязывают глаза, а другому дают 
в руки звоночек. Ориентируясь на его звук, первый должен ловить, а вто­
рой -  убегать от него, вовремя заглушая звон.
В игре требуется ловкость и осторожность. Она доставляет большое удоволь­
ствие не только играющим, но и зрителям.

«Выполни уговор строго»
Ведущий становится напротив играющих и договаривается с ними о 

следующем: когда он будет кланяться, дети должны отворачиваться; когда 
будет простирать к ним руки, они будут скрещивать их на груди; когда будет 
грозить им пальцем, они ему будут кланяться; когда он топнет ногой, они в 
ответ тоже топнут. Перед началом провести с играющими трехминутную 
«репетицию». Тот, кто допустит ошибку, из игры выбывает.

«Игра на внимание»
-Я буду вставать и садиться, одновременно подавая вам команду: 

«Встаньте», «Сядьте». Вы должны выполнять мою команду, не обращая 
внимания на то, что делаю я сам. Начали!

«Не перепутай!»
-  Попробуйте проделать такое упражнение (демонстрирует). Оно только 

на первый взгляд может показаться очень простым и легким. На самом деле 
это не так. Положите руки на колени, хлопните в ладоши перед грудью, пра­
вой рукой возьмитесь за нос, а левой -  за правое ухо, потом опять хлопните в 
ладоши, возьмитесь левой рукой за нос, а правой -  за левое ухо. Повторите 
упражнение в той же последовательности еще несколько раз, постепенно
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убыстряя темп. Только не перепутайте, где у вас нос, а где ухо, где правая, а 
где левая сторона.

Игра на внимание «Три движения»
-  Каждый должен запомнить 3 движения, которые я покажу. Первое: ру­

ки согнуть в локтях, кисти на уровне плеч; второе -  руки вытянуть вперед на 
уровне плеч; третье -  поднять руки вверх. Ведущий показывает движения, 
все повторяют за ним 2-3 раза, чтобы запомнить номер каждого движения. 
Затем начинается игра. Ведущий показывает одно движение, называя при 
этом номер другого.

«Быстрей шагай»
На одном конце коридора в одну шеренгу выстраиваются играющие. На 

другом конце спиной к играющим, лицом к стене становится водящий. Он 
закрывает лицо руками и говорит: «Быстро шагай, смотри, не зевай! Стоп!» 
Пока водящий произносит эти слова, все играющие стараются как можно 
быстрее приблизиться к нему. Но по команде «Стоп!» они должны немед­
ленно остановиться и замереть на месте. Водящий быстро оглядывается. Ес­
ли он заметит, что кто-то из играющих не успел вовремя остановиться и сде­
лал хоть одно движение, водящий посылает его назад, за исходную черту. 
После этого водящий отворачивается и произносит те же слова. Так продол­
жается до тех пор, пока одному из играющих не удастся приблизиться к во­
дящему и запятнать его раньше, чем тот успеет оглянуться. После этого все 
игроки бегут за свою черту, водящий гонится за ними и старается кого- 
нибудь запятнать. Запятнанный становится водящим.

«Западня»
Играющие образуют два круга. Внутренний круг, взявшись за руки, 

движется в одну сторону, а внешний -  в другую. По команде учителя оба 
круга останавливаются. Стоящие во внутреннем круге поднимают руки, об­
разуя ворота. Остальные то вбегают в круг, проходя под воротами, то выбе­
гают из него. Неожиданно подается вторая команда, руки опускаются, и те, 
кто оказался внутри круга, считаются попавшими в западню. Они остаются 
во внутреннем круге и берутся за руки с остальными играющими, после чего 
игра повторяется. Когда во внешнем круге остается мало играющих, из них 
образуется внутренний круг. Игра повторяется.

«Пройти бесшумно»
Нескольким игрокам завязывают глаза, они становятся парами друг про­

тив друга на расстоянии вытянутых рук. Каждая пара образует ворота. 
Остальные играющие, разбившись на группы (по числу ворот), стараются по 
одному пройти сквозь ворота. Проходить надо бесшумно, осторожно, можно 
пригнувшись или ползком. При малейшем шорохе играющие, стоящие в во­
ротах, могут поднять руки, чтобы преградить путь, задержать проходящего,

23



но тут же должны их опустить. Побеждают игроки, сумевшие благополучно 
пройти через ворота.

«Стой спокойно!»
Играющие образуют круг. Водящий ходит внутри круга и, остановив­

шись перед кем-нибудь, говорит громко: «Руки!» Тот, к кому он обратился, 
должен стоять спокойно, а его соседи должны поднять руки: сосед справа -  
левую, сосед слева -  правую. Кто ошибется, поднимет не ту руку или зазева­
ется, тот сменяет водящего.

«Вернись скорее»
На расстоянии 8-10 м один от другого ставятся два стула. На них садят­

ся двое играющих с завязанными глазами. По команде «Марш!» они должны 
как можно скорее подойти к противоположному стулу, дотронуться до него и 
вернуться. Не следует мешать друг другу. Выигрывает тот, кто быстрее до­
берется до своего стула и усядется на нем.

«Ветер и флюгеры»
Ведущий выясняет, знают ли дети, где север, юг, восток и запад, и пред­

лагает после этого игру. Ведущий -  ветер, ребята -  флюгеры. Когда Ведущий 
говорит: «Ветер дует с севера», флюгеры должны повернуться лицом к югу, 
если ветер с запада -  к востоку и т.д. Если Ведущий говорит: «Буря», флюге­
ры должны закружиться на одном месте; если он говорит: «Переменно», 
флюгеры начинают покачиваться на месте; «Штиль» -  все замирают. Для 
усвоения правил проводится репетиция. Игра ведется в быстром темпе. 
Можно 2 и 3 раза подряд называть одно и то же направление ветра. Тогда 
никто из игроков не должен поворачиваться. Победителями считаются те, 
кто сделает меньшее число ошибок.

Шуточная эстафета «Гонки»
Когда-то это занятие было популярным во всех странах. Теперь это вид 

спорта. Но поклонников у него с тех пор не стало меньше. Наверное, никто 
из ребят не откажется стать «всадником» и покататься с ветерком на «лоша­
ди». Правда, лошади в этой эстафете не совсем обычные. Их заменяют табу­
ретки или стулья. Желательно, чтобы они были крепкие, кто же выводит на 
старт хромую лошадь? Что делает настоящий всадник перед забегом? Вска­
кивает в седло, берет поводья в руки и, покрикивая: «Но! Пошла!», двигается 
вперед. «Всадник» в этой эстафете тоже должен на старте «оседлать» табу­
ретку, взяться за ее края вместо уздечки и, помогая себе ногами, проделать 
путь от старта до финиша и обратно. Вслед за первым «седоком» этот путь 
осиливает и вся команда. Эта эстафета -  хорошая тренировка, после нее 
можно будет когда-нибудь пересесть и на живую лошадь. А побеждают во 
всех «конных забегах» самые выносливые и быстрые.
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«Поймай хвост дракона»
Ребята выстраиваются в колонну, каждый держит впередистоящего за 

пояс. Они изображают дракона. Первый в колонне -  это голова дракона, по­
следний -  хвост. По команде ведущего дракон начинает двигаться. Задача 
«головы» -  поймать «хвост». А задача «хвоста», в свою очередь, -  убежать от 
«головы». Туловище дракона не должно разрываться, т.е. играющие не име­
ют права отцеплять руки. После поимки «хвоста» можно выбрать новую «го­
лову» и новый «хвост».

«Атомы и молекулы»
Все играющие беспорядочно передвигаются по игровой площадке, в этот 
момент они все являются «атомами». Как известно, атомы могут превра­
щаться в молекулы -  более сложные образования, состоящие из нескольких 
атомов. В молекуле может быть и 2, и 3, и 5 атомов. Играющим по команде 
ведущего нужно будет создать «молекулу», т.е. нескольким игрокам нужно 
будет схватиться друг за друга. Если ведущий говорит: «Реакция идет по 
три!», то это значит, что три игрока-«атома» сливаются в одну «молекулу». 
Если ведущий произносит: «Реакция идет по пять!», то уже пятеро играющих 
должны схватиться друг за друга. Сигналом к тому, чтобы молекулы распа­
лись снова на отдельные атомы, служит команда ведущего: «Реакция окон­
чена!» Если ребята еще не знают, что такое «атом», «молекула», «реакция», -  
взрослый человек должен популярно им объяснить. Сигналом для возвраще­
ния в игру временно выбывших игроков служит команда: «Реакция идет по 
одному».
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