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 I.  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

  

Дополнительная предпрофессиональная программа  «Легкая атлетика» 

(далее Программа) составлена в соответствии с Федеральным законом от 

29.12.2012 №273  ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Приказом 

Минпросвещения России от 09.11.2018 N196 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам», Приказом Минспорта 

России от 15.11.2018 №939 «Об утверждении федеральных государственных 

требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 

дополнительных  предпрофессиональных программ в области физической 

культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», 

Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской  

Федерации от 28 сентября 2020 № 20 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей».  

Легкая атлетика является комплексным видом спорта, включающим в 

себя различные виды дисциплин. Она по праву считается королевой спорта, 

недаром, два из трех призывов в девизе "Быстрее, выше, сильнее" можно не 

задумываясь отнести к именно легкоатлетическим дисциплинам. Легкая 

атлетика составляла основу спортивной программы первых олимпийских игр. 

Свои позиции легкой атлетике удалось завоевать за счет простоты, 

доступности и, если хотите, естественности своих соревновательных 

дисциплин. Это один из основных и наиболее массовых видов спорта.  

Виды лёгкой атлетики и их характеристика  

Легкая атлетика - вид спорта, объединяющий такие дисциплины как: ходьба, 

бег, прыжки (в длину, высоту, тройной, с шестом), метания (диск, копье, 

молот, и толкание ядра) и легкоатлетические многоборья. Один из основных и 

наиболее массовых видов спорта.  

Спортивная ходьба - на 20 км (мужчины и женщины) и 50 км (мужчины). 

Спортивная ходьба - это циклическое локомоторное движение умеренной 

интенсивности, которое состоит из чередования шагов, при котором 

спортсмен должен постоянно осуществлять контакт с землей и при этом 

вынесенная вперед нога должна быть полностью выпрямлена с момента 

касания земли и до момента вертикали.  

Бег - на короткие (100, 200, 400 м), средние (800 и 1500 м), длинные (5000 и 10 

000 м) и сверхдлинные дистанции (марафонский бег - 42 км 195 м), эстафетный 

бег (4 х 100 и 4 х 400 м), бег с барьерами (100 м - женщины, ПО м - мужчины, 
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400 м - мужчины и женщины) и бег с препятствиями (3000 м). Соревнования 

по бегу — один из самых старых видов спорта, по которым были утверждены 

официальные правила соревнований, и были включены в программу с самых 

первых олимпийских игр 1896 года. Для бегунов важнейшими качествами 

являются: способность поддерживать высокую скорость на дистанции, 

выносливость (для средних и длинных), скоростная выносливость (для 

длинного спринта), реакция и тактическое мышление. Прыжок в высоту с 

разбега — дисциплина лёгкой атлетики, относящаяся к вертикальным 

прыжкам технических видов. Составляющие прыжка — разбег, подготовка к 

отталкиванию, отталкивание, переход через планку и приземление. Требует от 

спортсменов прыгучести и координации движений. Проводится в летнем и 

зимнем сезоне. Является олимпийской дисциплиной лёгкой атлетики для 

мужчин с 1896 года и для женщин с 1928 года. Прыжок с шестом — 

дисциплина, относящаяся к вертикальным прыжкам технических видов 

легкоатлетической программы. Требует от спортсменов прыгучести, 

спринтерских качеств, координации движений. Прыжок с шестом среди 

мужчин является олимпийским видом спорта с Первой летней Олимпиады 

1896 года, среди женщин — с Олимпийских игр 2000 года в Сиднее.  

Прыжок в длину — дисциплина, относящаяся к горизонтальным прыжкам 

технических видов легкоатлетической программы. Требует от спортсменов 

прыгучести, спринтерских качеств. Прыжок в длину входил в 

соревновательную программу античных Олимпийских игр. Является 

современной олимпийской дисциплиной лёгкой атлетики для мужчин с 1896 

года, для женщин с 1948 года.  

Метания - толкание ядра, метание копья, метание диска и метание молота. В 

1896 г. в программу Игр включили метание диска и толкание ядра; в 1900 г. – 

метание молота, в 1906 г. – метание копья. Многоборья - десятиборье 

(мужской вид) и семиборье (женский вид), которые проводятся в течение двух 

дней подряд в следующем порядке. Десятиборье - первый день: бег 100 м, 

прыжок в длину, толкание ядра, прыжок в высоту и бег 400 м; второй день: бег 

ПО м с барьерами, метание диска, прыжок с шестом, метание копья и бег 1500 

м. Семиборье - первый день: бег 100 м с барьерами, прыжок в высоту, толкание 

ядра, бег 200 м; второй день: прыжок в длину, метание копья, бег 800 м. За 

каждый вид спортсмены получают определённое количество очков, которые 

начисляются либо по специальным таблицам, либо по эмпирическим 

формулам.  

          Направленность программы: физкультурно-спортивная.  

          Основная цель программы: физическое, нравственное и 

интеллектуальное развитие личности ребенка средствами легкой атлетики 



4  

  

укрепление здоровья, мотивация к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом.  

          Основными задачами реализации Программы являются:  

1) укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни;  

2) формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 

профессиональной ориентации;  

3)получение начальных знаний, умений, навыков в области физической 

культуры и спорта;  

4) удовлетворение потребностей в двигательной активности;  

5)подготовка к поступлению в профессиональные образовательные 

организации и образовательные организации высшего образования, 

реализующие основные образовательные программы среднего 

профессионального и высшего образования по укрупненным группам 

специальностей и направлений подготовки в сфере образования и педагогики, 

в области физической культуры и спорта;  

6) отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и 

физического развития  

7) подготовка к освоению этапов спортивной подготовки.  

          Программа конкретизирует объем, содержание, планируемые 

результаты образовательной деятельности, характеризует организационно- 

педагогические условия и формы промежуточной аттестации.  

          Комплектование учебных групп.  

Прием на базовый уровень по дополнительной общеобразовательной 

программе «Легкая атлетика: дополнительная предпрофессиональная 

программа» производится по письменному заявлению одного из родителей 

(законного представителя) лица, не достигшего 16-летнего возраста, или по 

письменному заявлению лица, достигшего 16-летнего возраста при наличии 

справки от врача о состоянии здоровья лица, поступающего на обучение, с 

заключением о возможности заниматься избранным видом спорта.  

Основанием для зачисления является успешное прохождение 

поступающими на обучение индивидуального отбора.  

Минимальный возраст для зачисления – 9 лет.  

Актуальность данной программы на базовом и углубленном  

уровнях подготовки. Необходимость реализации принципа подготовки юных 

спортсменов подкрепляется числом исследований и опытом спортивной 

практики. Убедительно доказано, что максимальный прогресс юного 

спортсмена в специализации требует, в качестве самого необходимого 

условия, общего роста функциональных возможностей организма, 
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постоянного расширения фонда навыков и умений, повышения двигательной 

культуры. Именно содержание тренировки юных легкоатлетов 

характеризуется преимущественной направленностью на эффективность 

базовой подготовки. Она в свою очередь, обеспечивает спортсменам 

надежную основу для дальнейшего спортивного совершенствования и 

создает благоприятные предпосылки для достижения результатов высокого 

класса.  

Объёмы учебных нагрузок  

 

   

 

  

Базовый 

уровень 

1 4 10-20 9 лет 4/168 

Выполнение 

требований 

контрольных 

испытаний 

1  6  10-20  6/252 

2  6  10-20  
6/252 

3  8  10-18  
8/336 

4  8  
8-14  8/336 

5  10  8-14  
10/420 

6  10  8-12  10/420 

Углубленный 

уровень 

1  12  8-12  12/504 

2  12 8-12  12/504 

  

Увеличение недельной тренировочной нагрузки обуславливается 

стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по общей и 

специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов. 

Установленная недельная тренировочная нагрузка является максимальной.   

Единицей измерения учебного времени и основной формой организации 

учебно-воспитательной работы в спортивной школе является занятие 

продолжительностью 45 минут (один академический час).   

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 42 недели. Общий объем годового 

учебного плана должен быть выполнен полностью.  

Уровни подготовки 

  

Год обучения 

  

Кол 
- 

во часов в  
неделю 

  
Наполняемость  

( 

) 

мин/макс 

  

Минимальный  возраст зачисления 

  

Объем учебной  нагрузки (часы,  неделя, год) 

  

Требования по  спортивной  подготовке на  конец учебного 
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ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ ОБЛАСТИ  

В предметной области "теоретические основы физической культуры и 

спорта" (базовый и углубленный уровень):  

 для базового уровня: знание 

истории развития спорта; знание 

места и роли физической 

культуры и спорта в 

современном обществе; знание 

основ законодательства в 

области физической культуры и 

спорта; знания, умения и 

навыки гигиены;  

знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 

знание основ здорового питания;  

формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной 

деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом.  

для углубленного уровня:  

- знание истории развития избранного вида спорта;  

- знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения 

высокого качества жизни;  

- знание этических вопросов спорта;  

- знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 

знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному 

виду спорта, а также условий выполнения этих норм и требований; - знание 

возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена 

занятий избранным видом спорта; - знание основ спортивного питания.  

В предметной области "общая физическая подготовка"  

для базового уровня:  

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие,  

способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся 

условиям внешней среды;  

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию 

как основы дальнейшей специальной физической подготовки; - развитие 

физических способностей (силовых, скоростных, скоростносиловых, 

https://base.garant.ru/12157560/1b93c134b90c6071b4dc3f495464b753/#block_4
https://base.garant.ru/12157560/1b93c134b90c6071b4dc3f495464b753/#block_4
https://base.garant.ru/12157560/1b93c134b90c6071b4dc3f495464b753/#block_4
https://base.garant.ru/71466168/#block_1000
https://base.garant.ru/71466168/#block_1000
https://base.garant.ru/71466168/#block_1000
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координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание 

применительно к специфике занятий избранным видом спорта;  

- формирование двигательных умений и навыков;  

освоение комплексов обще-подготовительных, общеразвивающих физических 

упражнений;  

- формирование социально-значимых качеств личности;  

- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);  

- приобретение навыков проектной и творческой деятельности.  

В предметной области "общая и специальная физическая подготовка" 

для углубленного уровня:  

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие,  

способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся 

условиям внешней среды;  

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию 

как основы специальной физической подготовки;  

- развитие способности к проявлению имеющегося функционального 

потенциала в специфических условиях занятий по избранному виду спорта; 

специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 

совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы 

для успешных занятий избранным видом спорта  

  

В предметной области "Вид спорта"  

 для базового уровня:  

- Развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со 

спецификой избранного вида спорта;  

- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; - освоение 

комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;  

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся тренировочных нагрузок;  

- знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в 

избранном виде спорта;  

- знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом; 

- приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных 

мероприятиях;  

для углубленного уровня:  

- обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта;  

- освоение комплексов специальных физических упражнений;  



8  

  

- повышение уровня физической, психологической и функциональной 

подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых 

результатов;  

- знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по 

избранному виду спорта;  

- формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта;  

- знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, 

правил судейства;  

- опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.  

 

ВАРИАТИВНЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ ОБЛАСТИ  

  

В предметной области: «Основы профессионального самоопределения» 

(для углубленного уровня)  

- формирование социально-значимых качеств личности; 

- развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение 

опыта работы в команде; 

- развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и 

тренерскую деятельность;  

- приобретение практического опыта педагогической деятельности; 

- приобретение опыта проектной и творческой деятельности. 

  

В предметной области "спортивное и специальное оборудование" 

(для базового и углубленного уровней):  

- знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному 

виду спорта;   

- умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и 

специальное оборудование;   

- приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального 

оборудования.  

  

В предметной области "судейская подготовка" для углубленного 

уровня:   

- освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и 

правильного ее применения на практике; 

- знание этики поведения спортивных судей.  

  

 

https://base.garant.ru/57413300/
https://base.garant.ru/57413300/
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В предметной области "национальный региональный компонент" для 

базового и углубленного уровней:  

  

- знание особенностей развития вида спорта в субъекте Российской 

Федерации.  

  

В предметной области "специальные навыки" для базового и 

углубленного уровней:  

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

обязательными для избранного вида спорта специальными навыками;   

- умение развивать профессионально необходимые физические качества по 

избранному виду спорта;   

- умение определять степень опасности и использовать необходимые меры 

страховки и само-страховки, а также владение средствами и методами 

предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении физических упражнений.  

  

В предметной области: «Различные виды спорта и подвижные игры» 

(для базового и углубленного уровня):  

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами 

избранного вида спорта;  

- умение развивать физические качества по избранному виду спорта 

средствами других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

- приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

  

В предметной области «Развитие творческого мышления» (для базового 

и углубленного уровней):  

- развитие изобретательности и логического мышления;  

- развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, 

связи, отношения, самостоятельно решать и объяснять поставленные задачи; 

- развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности 

совершать двигательные действия. 
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Утверждаю 

директор МБУ ДО ДЮСШ  

приказ от «15» сентября 2020 № 84  

   

II.УЧЕБНЫЙ ПЛАН   

по общеобразовательной программе базового и углубленного уровня  в области физической культуры и спорта по виду 

спорта «Легкая атлетика» 

Базовый уровень 
Г 
о 
д 
  
о 

б 

у 

ч 

е 

н 

и 

я 

Сентябрь 
   Октябр 

ь  
2 
8. 
1 
0 
- 
0 
3. 
1 
1 

Ноябрь  Декабрь  31 
.1 
2- 

Январь 3 
1. 
0 
1 
- 
0 
2. 
0 
2 

Феврал 

ь  
29 
.0 

201 
.0 
3 

Март  3 
1 
. 
0 
3 
- 
0 
5 
. 
0 
4 

Апрел 

ь  
3 
0 
. 
0 
4 
- 
0 
3 
. 
0 
5 

Май  Июнь   Июль   Август  Т 
е 
о 
р 
е 
т 
и 
ч 
е 
с 
к 
и 
е 
   
з 

а 

н 

я 

т 

и 

я 

П 

ра 

кт 

и 

ч 

ес 

к 

и 

е 

за 

н 

ят 

и 

я 

С 
а 
м 
о 
с 
т 
о 
я 
т 
е 
л 
ь 
н 
а 
я 
  
р 

а 

б 

о 

т 

а 

П 
р 
о 
м 
е 
ж 
у 
т 
о 
ч 
н 
а 
я 
  
а 

т 

т 

е 

с 

т 

а 

ц 

и 

я 

И 
т 
о 
г 
о 
в 
а 
я 
  
а 

т 

т 

е 

с 

т 

а 

ц 

и 

я 

Все 
го  

0 
2 
- 
0 
8 

0 
9 
- 
1 
5 

1 
6 
- 
2 
2 

2 
3 
- 
2 
9 

3 
0. 
0 
9- 
0 
6. 
1 
0 

0 
7- 
1 
3 

1 
4- 
2 
0 

2 
1- 
2 
7 

04 
- 

10 
11 
- 

17 
18 
- 

24 
30 
.1 

101 
.1 
2 

02 
.0 
8 

09 
- 

15 
16 
- 

22 
23 
- 

29 
06 
- 

12 
13 
- 

19 
20 
- 

26 
0 
3- 
0 
9 

1 
0- 
1 
6 

1 
7- 
2 
3 

02 
- 

08 
09 
- 

15 
16 
- 

22 
23 
- 

29 
06 
- 

12 
13 
- 

19 
20 
- 

26 
04 
- 

10 
11 
- 

17 
18 
- 

24 
30 
.0 
50 
2. 
06 

03 
- 

09 
10 
- 

16 
17 
- 

27 
24 
- 

30 
       

1 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 = 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4               168 
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Т 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1           41      

П 2 3 3 2 3 3 2 3 3 2 3 3 2 2 3 2 3  2 3 3 2 3 3 2 2 3 2 3 3 2 3 3 2 3 3 2  3 2 2 3 3           106     

С 1   1   1   1   1 1  1   1   1   1 1  1   1   1   1   1 1  1            18    

Э                                      3                  3   

=                                            = = = = = = = = =       

1 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 = 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6               252 

Т 2  2  2  2  2  2    2  2   2 2  2  2  2  2  1  1  2 2 1    1  1          37      

П 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 6 6 4 4 6 4  4 4 4 6 4 4 4 6 4 4 4 6 5 4 5 6 4 4 5  4 6 5 5 5           186     

С  2  2  2  2  2    2     2   2    2    2        2 2   1             25    

Э                                      4                  4   

=                                            = = = = = = = = =       

2 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 = 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6               252 

Т 2  2  2  2  2  2    2  2   2 2  2  2  2  2  1  1  2 2 1    1  1          37      

П 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 6 6 4 4 6 4  4 4 4 6 4 4 4 6 4 4 4 6 5 4 5 6 4 4 5  4 6 5 5 5           186     

С  2  2  2  2  2    2     2   2    2    2        2 2   1             25    

Э                                      4                  4   

=                                            
= = = = = = = = =       

3 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 = 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8               336 
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Т 2  2  2  2  2  2  2  2  2  2  2   2  2  2  2  2  2  2   2  2  2          42      

П 6 6 6 6 6 6 6 8 6 6 6 6 6 6 6 8 6  6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 8 6 8 6 8 6 8 6 6 6 4 6 6           260     

С  2  2  2    2  2  2      2  2 2  2  2  2         2  2  2             30    

Э                                         4               4   

=                                            = = = = = = = = =       

4 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 = 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8               336 

Т 2  2  2  2  2  2  2  2  2  2  2   2  2  2  2  2  2  2   2  2  2          42      

П 6 6 6 6 6 6 6 8 6 6 6 6 6 6 6 8 6  6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 8 6 8 6 8 6 8 6 6 6 4 6 6           260     

С  2  2  2    2  2  2      2  2 2  2  2  2         2  2  2             30    

Э                                         4               4   

=                                                           

5 1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

= 1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

              420 

Т 2 2 2  2 2 2  2  2  1 2 2  2  2  2 2 2  2 2 2  2 2 2  2  2  2  2  2  2          55      

П 8 6 8 8 8 6 8 8 8 8 8 8 9 8 6 8 8  8 8 8 6 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 5 8 8 8 8 8           326     

С  2  2  2  2  2  2   2 2    2  2  2    2    2  2  2  1  2  2             35    

Э                                      4                  4   

=                                            = = = = = = = = =       

6 1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

= 1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

1 
0 

              420 
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Т 2 2 2  2 2 2  2  2  1 2 2  2  2  2 2 2  2 2 2  2 2 2  2  2  2  2  2  2          55      

П 8 6 8 8 8 6 8 8 8 8 8 8 9 8 6 8 8  8 8 8 6 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 5 8 8 8 8 8           326     

С  2  2  2  2  2  2   2 2    2  2  2    2    2  2  2  1  2  2             35    

Э                                      4                  4   

=                                            = = = = = = = = =       

         

 Углубленный уровень 

Г 
о 
д 
  
о 

б 

у 

ч 

е 

н 

и 

я 

Сентябрь 
   Октябр 

ь  
2 
8. 
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1 
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.0 
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- 

09 
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- 
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17 
- 

27 
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- 

30 
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1 1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

= 1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 
              504 

Т 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3  3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3  3 3 3 3 3          116      

П 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8  8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8           336     

С 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1            48    

Э                                      4                  4   

=                                            = = = = = = = = =       

2 1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

= 1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 

1 
2 
              504 

Т 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3  3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3  3 3 3 3 3          116      

П 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8  8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8           336     

С 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1            48    

Э                                      4                   4  

=                                            = = = = = = = = =       

       

Условные обозначения: Теоретические занятия- Т, Практические занятия – П, Самостоятельная работа – С, Аттестация – Э, Каникулы - = 

 

План учебного процесса  

Наименование 

предметных 

Общи

й 

объем 

Самосто

ятельная 
работа 

Учебные 

занятия 
(в часах) 

Аттестация (в 

часах) 

  
Распределение по годам обучения 
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№ 

п/ 

п 

областей/форм

ы учебной 

нагрузки 

учебн

ой 
нагру

зки (в 

часах) 

(в 

часах) 
Теоретич

еские 

Практ

ическ

ие 

Промеж

уточная 
Итогов

ая 

Базовый уровень сложности Углубленный 

уровень 

сложности 

1-й 

год 

1-й 

год 
2-й 

год 
3-й 

год 
4-й 

год 
5-й 

год 
6-й 

год 
1-й 

год 
2-й 

год 

1 2 3 4 5 6 7 8  9 10 11 12 13 14 15 16 

Общий объем часов 2940 
     

168 252 252 336 336 420 420 504 504 

1. 
Обязательные 

предметные 

области 
2193 

     120 

184 184 252 252 315 315 376 376 

1.1 

Теоретические 

основы 

физической 

культуры и спорта 

428 77 335 
 

14 
 

17 32 32 50 50 63 63 75 75 

1.2 Общая физическая 

подготовка 606 74 10 506 14 
 

48 76 76 101 101 126 126 - - 

1.3 

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

92 30 10 52 
  

10 - - - - - - 50 50 

1.4 
Основы 

профессионального 

самоопределения 
184 92 92 

   
 - - - - - - 100 100 

1.5 Вид спорта: 

легкая атлетика 883 - 33 850 - 
 

45 76 76 101 101 126 126 151 151 

2. 
Вариативные 

предметные 

области 
747 - 

    
24 68 68 84 84 105 105 128 128 

2.1 Различные виды 

спорта и 
390 - 10 380 -  8 

36 36 50 50 63 63 50 50 

 подвижные игры                
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2.

2 

Развитие 

творческого 

мышления 

8      
8 

        

2.

3 
Специальные 

навыки 357 - 10 347 - 
 

8 32 32 34 34 42 42 78 78 

3. Теоретические 

занятия 500 
     

41 37 37 42 42 55 55 116 116 

4. Практические 

занятия 2135 
     

106 186 186 260 260 326 326 336 336 

4.

1 
Тренировочные 

мероприятия 1672 
     

82 163 162 228 228 256 256 230 230 

4.

2 

Физкультурные и 

спортивные 

мероприятия 
231 

     
16 11 12 16 16 35 35 53 53 

4.

3 

Иные виды 

практических 

занятий 
232 

     
10 12 12 16 16 35 35 53 53 

5. Самостоятельна

я работа 273 
     

18 25 25 30 30 35 35 48 48 

6. Аттестация 32 
     

3 4 4 4 4 4 4 4 4 

6.

1 
Промежуточная 

аттестация 28 
     

3 4 4 4 4 4 4 4 
 

6.

2 
Итоговая 

аттестация 4 
             

4 
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 III.  МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ  

  

При реализации программы многолетнюю подготовку следует 

рассматривать как единый педагогический процесс, который осуществляется на 

основе следующих методических положений:   

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки 

детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов;   

2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной 

физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: 

из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему 

объему тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес 

ОФП;   

3) непрерывное совершенствование спортивной техники;   

4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней 

тренировки юных спортсменов;   

5) правильное планирование тренировочных и соревновательных 

нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;   

6) осуществление как одновременного развития физических качеств 

спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного 

развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные 

периоды.  

  

Методика и содержание работы по предметным областям  

  

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ  ОБЛАСТИ  

  

3.1 Предметная область: ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ (для базового и 

углубленного уровня)  

  

Базовый  уровень подготовки (1,2 год обучения)  

  
1. История развития спорта. История создания легкой атлетики. 

Развитие  легкой атлетики в России и за рубежом. Достижения  сильнейших  

российских  и  зарубежных  спортсменов.   

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном 

обществе. Место физической культуры и спорта в жизнедеятельности 

современного человека. Роль физической культуры  и спорта в формировании 

личности. Социальная функция спорта в развитии общества.   
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3. Основы законодательства в сфере физической культуры и 

спорта: правила соревнований, требования, нормы и условия выполнения 

спортивных званий и разрядов, федеральные стандарты спортивной подготовки, 

общероссийские антидопинговые правила.  

4. Знания, умения и навыки гигиены. Личная гигиена  

занимающихся  при  занятиях  спортом. Санитарно-гигиенические  требования  

к  занятиям.  

Необходимость  соблюдения  режимов  дня, питания  и  отдыха  при  регулярных  

тренировочных  занятиях. Гигиенические  требования  к  спортивной  одежде  и  

обуви.  

5. Режим дня, основы закаливания организма, здоровый образ 

жизни.     

Основы личной гигиены юного легкоатлета. Гигиена сна. Уход за кожей, 

волосами, ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое 

значение водных процедур.  

Гигиеническое  значение  естественных  сил  природы (солнца, воздуха, 

воды), водных  процедур.  Методика  закаливания  и  его  значение  для  

повышения  работоспособности    и  сопротивляемости  организма  к  

простудным  заболеваниям.  

6. Основы здорового питания. Сбалансированное питание: белки, 

жиры, углеводы. Энергетический баланс организма. Соблюдение режима 

питания. Разнообразие пищи.   

  

Базовый уровень подготовки (3,4 год обучения)  

  

1. История развития спорта. История создания легкой атлетики. 

Развитие в России и за рубежом. Система  международных  и  российских  

соревнований. Достижения  сильнейших  российских  и  зарубежных  

спортсменов.   

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном 

обществе. Место физической культуры и спорта в жизнедеятельности 

современного человека. Роль физической культуры  и спорта в формировании 

личности. Социальная функция спорта в развитии общества. Роль физической 

активности в сохранении здоровья.  

3. Основы законодательства в сфере физической культуры и 

спорта: правила соревнований, требования, нормы и условия выполнения 

спортивных званий и разрядов, федеральные стандарты спортивной подготовки, 

общероссийские антидопинговые правила, о противоправном влиянии на 

результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за 

такое противоправное влияние.  
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4. Знания, умения и навыки гигиены. Личная  гигиена  

занимающихся  при  занятиях  спортом. Санитарно-гигиенические  требования  

к  занятиям. Необходимость  соблюдения  режимов  дня, питания  и  отдыха  при  

регулярных  тренировочных  занятиях. Гигиенические  требования  к  

спортивной  одежде  и  обуви.  

5. Режим дня, основы закаливания организма, здоровый образ 

жизни. Основы личной гигиены. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами, 

ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, вытирание, обливание, душ, баня, купание).  

Гигиеническое  значение  естественных  сил  природы (солнца, воздуха, 

воды), водных  процедур.  Методика  закаливания  и  его  значение  для  

повышения  работоспособности  и  сопротивляемости  организма  к  простудным  

заболеваниям.  

6. Основы здорового питания. Сбалансированное питание: белки, 

жиры, углеводы. Энергетический баланс организма. Соблюдение режима 

питания. Разнообразие пищи. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных 

солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. 

Примерные суточные пищевые нормы занимающихся. Спортивные напитки.  

  

Базовый  уровень подготовки (5,6 год обучения)  

  

1. История развития спорта. История создания легкой атлетики. 

Развитие в России и за рубежом. Система  международных  и  российских  

соревнований. Достижения  сильнейших  российских  и  зарубежных  

спортсменов.   

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном 

обществе. Место физической культуры и спорта в жизнедеятельности 

современного человека. Роль физической культуры  и спорта в формировании 

личности. Социальная функция спорта в развитии общества. Роль физической 

активности в сохранении здоровья.  

3. Основы законодательства в сфере физической культуры и 

спорта: правила соревнований, требования, нормы и условия выполнения 

спортивных званий и разрядов, федеральные стандарты спортивной подготовки, 

общероссийские антидопинговые правила, о противоправном влиянии на 

результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за 

такое противоправное влияние.  

4. Знания, умения и навыки гигиены. Личная  гигиена  

занимающихся  при  занятиях  спортом. Санитарно-гигиенические  требования  

к  занятиям. Необходимость  соблюдения  режимов  дня, питания  и  отдыха  при  
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регулярных  тренировочных  занятиях. Гигиенические  требования  к  

спортивной  одежде  и  обуви.  

5. Режим дня, основы закаливания организма, здоровый образ 

жизни. Основы личной гигиены. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами, 

ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, вытирание, обливание, душ, баня, купание).  

Гигиеническое  значение  естественных  сил  природы (солнца, воздуха, 

воды), водных  процедур.  Методика  закаливания  и  его  значение  для  

повышения  работоспособности  и  сопротивляемости  организма  к  простудным  

заболеваниям.  

6. Основы здорового питания. Сбалансированное питание: белки, 

жиры, углеводы. Энергетический баланс организма. Соблюдение режима 

питания. Разнообразие пищи. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных 

солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. 

Примерные суточные пищевые нормы занимающихся. Спортивные напитки.  

  

Углубленный уровень подготовки (1,2 год обучения)  

  

1. Развитие легкой атлетики  в России и за рубежом. Спорт как 

средство воспитания морально-волевых качеств, жизненно важных умений и 

навыков. Спортивное, оздоровительное и прикладное значение легкой атлетики 

как вида спорта.   

2. Значение занятий физической культурой и спортом для 

обеспечения высокого качества жизни. Понятие  о  здоровом  образе  жизни, 

значение  борьбы  с  табакокурением  и  другими  вредными  привычками. 

Изменение  состояния  организма   человека  под  воздействием  физических  

нагрузок. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем организма человека под воздействием систематических 

занятий плаванием.   

3. Этические вопросы спорта. Понятие о спортивной этике. 

Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Задачи сборной команды 

на итоговых соревнованиях. Необходимость сознательного отношения к 

выполнению тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и 

преодоления негативных ощущений на тренировочных занятиях.   

4. Основы общероссийских и международных антидопинговых 

правил. Антидопинговое обеспечение в РФ. Нарушение антидопинговых 

правил. Правовые аспекты антидопинговой деятельности в Российской 

Федерации. Международные документы, правила, стандарты.   

5. Нормы и требования Положения о Единой всероссийской 

спортивной классификации. Требования, нормы и условия выполнения 
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спортивных званий и разрядов, федеральные стандарты спортивной подготовки. 

Порядок присвоения спортивных званий и разрядов.   

6. Влияние занятий  легкой атлетикой на спортсмена. Влияние 

занятий на сердечнососудистую, дыхательную систему и опорно-двигательный 

аппарат. Влияние занятий на нервную и иммунную систему. Влияния на 

становление личности.   

7. Основы спортивного питания. Восстановление питательных 

веществ, жидкости, иммунной системы. Восстановление после тренировки. 

Виды питания.   

  

3.2 Предметная область: Общая и специальная физическая подготовка   

  

Общая физическая подготовка  

(базовый уровень)  

  

Задачи обучения и тренировки:  

• развитие систем и функций организма занимающихся,  

• овладение ими разнообразными умениями и навыками,  

• воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, выносливость, 

силу и другие физические качества,  

• создание условий успешной специализации в легкой атлетике.  

  

Средства общей физической подготовки.  

Средствами общей физической подготовки занимающихся легкой 

атлетикой являются разнообразные общеразвивающие упражнения. В 

группах начальной подготовки и учебно- тренировочных в большом 

объеме должны применяться различные упражнения, воспитывающие 

гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, 

разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на месте 

и в движении. Индивидуально, с партнером и в группе.  

Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с 

песком, гири и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, 

перекладине, кольцах, брусьях и др.), с использованием тренажерных 

устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые 

упражнения.  

Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, 

эстафетам, кроссам, упражнениям заимствованным из других видов спорта 

(лыжи, плавание, спортивные игры, велоспорт, гребля, акробатика, 

гимнастика).  

  



  22  

ОРУ и СБУ  

Строевые  
упражнен 
ия  

- расчет, повороты и полуобороты на месте и в движении;  

- построение и перестроение в одну, несколько шеренг или колонн.  

Ходьба и бег  - ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, остановка во время 

движения шагом и бегом, изменение скорости движения;  

- ходьба на носках, на пятках, на внутренних и наружных сводах стопы;  

- ходьба с высоким поднимание бедра, выпадами, в полуприседе, 

приставными и скрестными шагами;  

- ходьба с изменением темпа и направления движения, характера  работы 

рук; бег на носках, с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени  

назад, на прямых ногах, скрестным шагом.  

Общеразвивающ 

ие упражнения 

без предметов  

- для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, сгибание, разгибание, 

круговые движения в плечевом, локтевом, лучезапястном суставах, в различных 

исходных положениях, на месте и в движении и  др.);  

- для   мышц   туловища   (наклоны   в   различные   стороны, повороты, 

круговые движения из различных и.п., с различным положением рук и  ног); - для 

мышц ног (махи вперед-назад, в стороны из различных и.п., выпады вперед и в 

стороны, приседания на одной и обеих ногах, подскоки в  выпаде и в приседе, 

прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с продвижением, скрестные 

прыжки на месте и с продвижением);  

- для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад, круговые 

движения головой);  

- упражнения с сопротивлением (парные и групповые в различных и.п., 

подвижные игры с элементами сопротивления).  
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с предметами  - с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с 

вращением скакалки вперед-назад, в приседе и в полуприседе, на месте и с 

продвижением);  

- с гимнастической палкой (наклоны и повороты из различных и.п., 

перешагивание и перепрыгивание, выкруты и круги, бег с палкой за плечами 

и за спиной;  

-с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые 

движения, приседания, выпады). Броски мяча ногами вперед (набивного), 

ведение мяча рукой в приседе (баскетбольного), парные упражнения с 

мячом, толкание мяча двумя руками и одной из различных и.п.  

с отягощениями  - гантели, гири, мешки с песком (для всех учебных групп);  

- штанга (вводится на тренировочном этапе обучения);  

- наклоны вперед, назад, повороты в стороны, подъемы, вращения из 

различных и.п.;  

  

Специальная физическая подготовка (углубленный уровень)  

Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных 

способностей  и комплексных качеств, отвечающих специфическим 

требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП 

включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и механизмы 

энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной дистанции. 

Основными средствами СФП являются соревновательные  и различные 

специальные и специально-подготовительные упражнения. Ведущим 

методическим принципом при проведении СФП является принцип 

динамического соответствия, который включает следующие требования:  

- соответствие траектории рабочих и подготовительных 

движений основному соревновательному движению;  

- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и 

ритма; - соответствие временного интервала работы.  

Упражнения на развитие силы:  

- упражнение со штангой (приседания, подскоки, рывки, толчки), 

со средним и малым весом;  

- метание гири, ядра и других;  

- различные прыжковые упражнения;  

- парные  силовые  упражнения  (приседания, 

 упражнения  с сопротивлением и т.д.).  

В  зимнее  время  упражнения  на  силу  занимают  большой  объем.  Можно  

включить штангу с максимальным весом раз в неделю. К весне объем силовой 

работы с максимальным весом уменьшается, но увеличивается интенсивность 

движений с небольшими весами.  
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Например: в подготовительном периоде (зимой) штангу поднимают в 

одном занятии  до 10 тонн (это общий тоннаж всех движений), а весной 5 тонн, 

но интенсивность движений увеличивается, т.е. зимой работают без ограничения 

времени отдыха, а весной ограничивают время отдыха между сериями 

упражнений.  

Тренировка над силой зимой:  

- разминка обычная - легкоатлетическая;  

- метание набивных мячей;  

- упражнение с 2-х пудовой гирей: броски вверх одной рукой (5 

подходов по 15-20 раз), двумя руками 10 подходов по 15 раз, выпрыгивание  

5x10 раз;  

- Упражнение со штангами:  

а) приседание со штангой 40-50 кг (10 приседаний, 10  

подходов); б)  рывки 10x10 подходов;  

г)  толчки 10x10 подходов;  

д) толчки то же самое и с максимальным весом (2-4 подхода по  

80-100 кг); е)  подскоки 10x10 и т.д.;  

ж) прыжки со штангой из глубокого подседа (10 раз 10 подходов по 45-55 

кг); з)  ходьба со штангой 60-80 кг и т.д.  

- Различные прыжковые упражнения на матах без снарядов 

(тройные, пятерные, десятерные с ноги на ногу и на одной ноге).  

В недельный цикл такая силовая работа включается один раз. Надо 

учитывать возраст занимающихся и степень подготовленности. Упражнения 

на развитие быстроты.  

С этой целью применяются в течение всего года:  

- бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 

м на время и в компании;  

- бег с хода тоже на коротких отрезках;  

- бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке 

линии на определенном расположении 150-160 см);  

- различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте 

в упоре, с резиной максимальная работа рук;  

- выполнение специальных беговых упражнений на частоту; - 

различные прыжковые упражнения.  

Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в 

весенний период тренировки, доводя до максимальной.  

Упражнения на развитие выносливости.  

В беге на 400 м особую роль играет скоростная выносливость. Надо 

бежать всю дистанцию с высокой (оптимальной) скоростью. Для успешного 

развития скоростной выносливости необходимо больше применять повторный 
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бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м в зимний период со средней скоростью, а 

весной - с максимальной. Применяются повторные отрезки переменный бег, 

интервальный бег.  

Средства развития гибкости:  

- различные упражнения на гибкость, способствующие на 

увеличение подвижности в суставах;  

- упражнение  для  барьериста,  сидя,  стоя,  лежа, 

 на  

гимнастической стенке, с барьером и на снарядах;  

- акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д.  

  

  

  

  

  

  

3.3. Предметная область: «ВИД  СПОРТА. Легкая атлетика»  

  

          Техническая подготовка  

Для достижения наилучшего результата в легкой атлетике необходимо 

владеть совершенной техникой — наиболее рациональным и эффективным 

способом выполнения упражнения. Под совершенной техникой следует 

понимать разумно обоснованные и целесообразные движения, 

способствующие достижению высших спортивных результатов. При этом 

следует всегда учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а также 

условия, в которых приходится выполнять движения. Рациональная 

спортивная техника не только правильная, обоснованная форма движения, но 

и умение проявлять значительные волевые и мышечные усилия, выполнять 

движения быстро, вовремя расслаблять мышцы.  

Высокая спортивная техника базируется на отличной физической 

подготовке спортсмена; чтобы овладеть современной техникой, он должен 

быть сильным, быстрым, ловким, гибким, выносливым. Одним из основных 

условий успешного овладения эффективной техникой является сознательное 

отношение спортсмена к тренировкам на всех этапах совершенствования, 

осмысливание им каждого движения. Спортсмен не должен слепо копировать 

движения или бездумно следовать чьим-либо советам. Он должен осознать, 

почему та техника, которую он применяет,  действительно является 

рациональной. Закрепление и совершенствование двигательного навыка не 

следует понимать узко и применять одномоментно. Совершенствование 

техники продолжается на протяжении всей спортивной деятельности. Даже 
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когда ученик показывает результат самого высокого класса, тренер не должен 

забывать о совершенствовании отдельных элементов техники, об устранении 

технических ошибок. Чем богаче у спортсмена запас двигательных навыков, 

тем эффективнее он совершенствует свою технику. Создавать запас 

Двигательных навыков нужно путем широкого применения различных обще и 

специально-подготовительных упражнений, учитывая органическую связь  

развития физических качеств и дальнейшего совершенствования техники.  

В процессе изучения и совершенствования спортивной техники 

необходимо постоянно оценивать правильность выполнения Движений, 

выявлять ошибки и своевременно их поправлять, а еще лучше не допускать их 

возникновения. Для анализа правильного выполнения упражнений, важное 

значение имеют двигательные ощущения, а также  контроль своих движений 

(элементы техники) перед зеркалом. Хорошим средством контроля служит 

многократный просмотр видео, ознакомление с показателями срочной 

информации о кинематических и динамических характеристиках движений. 

Это необходимо и для определения недочетов техники движений, связанных с 

воспитанием способности проявить наибольшие усилия, чтобы быстрее 

достичь результатов в скорости бега, дальности броска, высоты прыжка и т.д. 

с различным характером выполнения упражнений (с максимальным усилием, 

без напряжения и др.). Этому могут помочь спидография, динамография, 

хронография, ритмозапись и другие виды измерения.  

Легкоатлеты должны постоянно совершенствовать технику, добиваясь 

еще большей экономизации и рациональности движений, повышая 

предельные функциональные возможности. Обычно изучение и 

совершенствование техники движений, ее закрепление на новом уровне 

происходит в процессе тренировочных занятий, в которых решаются и многие 

другие задачи. Но во всех случаях технике следует уделять значительное 

время, помня, что в сложных технических видах легкоатлетического спорта 

эффективнее заниматься на протяжении нескольких месяцев только техникой, 

чтобы сделать качественный скачок. И наоборот, в тех случаях, когда 

недостаточная физическая подготовленность легкоатлета тормозит прогресс в 

техническом мастерстве, эффективнее затратить месяцы на физическую 

подготовку и, только поднявшись на новый уровень, включить упражнения на 

технику в целостном виде.  

Повторяемость упражнений и занятий, направленных на 

совершенствование техники, чаще зависит не столько от координационных 

трудностей, сколько от интенсивности и характера выполняемых движений и 

действий. Количество повторений упражнений должно быть таким, чтобы 

изучаемое движение выполнялось свободно, без излишних напряжений. При 

появлении небольшой усталости следует прекратить выполнять данные 

упражнения, но можно повторять другие упражнения, совершенствуя технику 
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на фоне усталости, например, преодоление барьеров в беге на 400 м или 

преодоление препятствий в стипль-чезе.  

Частые занятия с небольшой нагрузкой более эффективны для 

совершенствования навыков, чем редкие занятия с максимальной нагрузкой. В 

первом случае следует прилагать малые и средние усилия. Предельные усилия 

рекомендуются после усвоения требуемой координации движений. Поэтому 

следует учитывать специфику упражнений: в одних — правильная техника 

движений возможна при условиях, далеких от предельных (марафонский бег); 

а в других — только при усилиях, близких к предельным  

(старт в спринте).  

  

Тактическая подготовка.  

Главное средство обучения тактики - повторное выполнение упражнений 

по задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости.  

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических 

и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем 

попытаться  осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо 

повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое 

мастерство.  

Спортивная тактика — искусство ведения борьбы с противником, ее главная 

задача — наиболее целесообразное использование физических и психических 

возможностей легкоатлета для победы над соперником, для достижения 

максимальных для себя  результатов. Тактика необходима во всех видах 

легкой атлетики. Наибольшую роль она играет в спортивной ходьбе, беге на 

средние и длинные дистанции, а наименьшую — там, где соревнования 

происходят без непосредственного контакта с противником (прыжки, 

метания). Тактическое искусство позволяет легкоатлету эффективнее 

использовать свою спортивную технику, физическую и морально-волевую 

подготовленность, свои знания и опыт в борьбе с разными соперниками в 

различных условиях. В целом тактическое мастерство должно основываться 

на богатом запасе знаний, умений, навыков, позволяющих точно выполнить 

задуманный план, а в случае отклонений быстро оценить ситуацию и найти 

наиболее эффективное решение.  

Задачи тактической подготовки заключаются в следующем:  

- изучение общих положений тактики;  

- знание сущности и закономерностей спортивных состязаний, особенно в 

специализируемом виде легкой атлетики;  

- изучение способов, средств, форм и видов тактики в своем виде;  

- знание тактического опыта сильнейших спортсменов;  
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- практическое использование элементов, приемов, вариантов тактики в 

прикидках, тренировочных занятиях, соревнованиях («тактические учения»);  

- определение сил противников, знание их тактической, физической, 

технической и волевой подготовленности, их умения вести соревновательную 

борьбу с учетом обстановки и других внешних условий.  

На основе этих задач спортсмен вместе с тренером разрабатывает план 

тактических действий к предстоящему соревнованию. После соревнований 

необходимо проанализировать эффективность тактики, сделать выводы  на 

будущее. Главное средство обучения тактики — повторное выполнение 

упражнений по задуманному плану, например, бег с определенным изменением 

скорости; начало прыжков  с установленной высоты; показ лучшего результата 

в метании в первой попытке.  

Использование одного из разученных вариантов в ответ на 

предусмотренную ситуацию;  перемена тактической  схемы и многое другое. 

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и 

волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем 

попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо 

повысить  функциональные возможности спортсмена и его техническое 

мастерство.  

Тренировочный процесс — это не всегда плавное и равномерное движение 

вверх по ступеням к поставленной цели. Бывают и неожиданные на первый 

взгляд взлеты, и совершенно непредусмотренные падения, неудачи. Иногда 

наступает стабилизация в уровне спортивных достижений, и проходят месяцы 

и годы, прежде чем спортсмен накопит силы и знания для новых успехов. 

Знание теории спортивной подготовки очень важно для легкоатлета. 

Спортсмен, знающий, какие процессы происходят под влиянием физических 

упражнений, обретает самостоятельность, без которой больших успехов в 

спорте достичь невозможно. Самостоятельность в тесном содружестве с 

тренером и врачом — вот путь движения к вершинам спортивного мастерства.  

 

Самостоятельная работа (всех групп)  

 

Всякое качество личности развивается в процессе соответствующей деятельности. 

Самостоятельность может развиваться у учащихся лишь в процессе самостоятельной 

работы. В обучении для проведения таких работ не только открываются большие 

возможности, но они являются прямой необходимостью. Ведь только при 

достаточном внимании педагога к организации  самостоятельной работы учащихся, 

возможно, достигнуть действительно сознательного и прочного усвоения ими знаний.  

Целью самостоятельной работы учащихся является формирование 

способности направленного использования средств физической культуры, спорта 
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для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и 

самоподготовки к учебной деятельности. Задачи самостоятельной работы:  

- понимание социальной роли физической культуры в развитии  

личности и подготовке к учебной деятельности;  

- знание научно-биологических и практических основ физической  

культуры и здорового образа жизни;  

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической 

культуре,  установки  на  здоровый  стиль  жизни, 

 физическое самосовершенствование и самовоспитание, потребности 

в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом;  

- овладение системой практических умений и навыков, 

обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое 

благополучие, развитие и совершенствование психофизических 

способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в 

физической культуре; - приобретение опыта творческого 

использования физкультурноспортивной деятельности для 

достижения жизненных и профессиональных целей.  

Содержание самостоятельной работы.  

 Блок1. Иметь представление о своих физических возможностях (уровень 

двигательной подготовленности, реакция организма на физическую нагрузку).  

 Блок 2. Знать правила поведения на спортивных сооружениях и рекреационных 

площадках (принципы межличностного общения, навыки управления 

вниманием), выполнения физических упражнений разной направленности, 

методы контроля за состоянием организма, методику проведения занятий 

физической культурой. Знать методику развития двигательных качеств, правила 

проведения спортивных и подвижных игр, правила режима дня, правила 

межличностного общения, методику проведения восстановительных процедур, 

методику выполнения оздоровительных упражнений - для зрения, осанки, 

укрепления стопы, дыхания, правила составления утренней гигиенической 

гимнастики, правила профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями и правила оказания первой доврачебной помощи при царапинах и 

ссадинах, потертостях и ушибах.  

 Блок 3. Уметь провести планирование занятия:  

- постановки цели занятия и его задач;  

- выбора времени в режиме дня; 

- выбор необходимых физических упражнений (в соответствии с  

целью и задачами);  

- частота занятий в неделю; 

- продолжительность одного занятия; 
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- дозировка нагрузки при выполнении разных физических упражнений; 

- средства контроля за состоянием организма (ЧСС и частота дыхания 

во время выполнения физических упражнений и во время 

восстановления после работы, нарушение координации движений).  

 Блок 4. Уметь выполнять доступные (в зависимости от возраста и степени 

подготовленности) физические упражнения (оздоровительные - для коррекции 

функционального состояния опорно-двигательного аппарата, сердечно- 

сосудистой и дыхательной систем, профилактики простудных заболеваний, для 

развития двигательных качеств (силы, быстроты, координации, гибкости и 

выносливости) и коррекции индивидуальных особенностей фигуры (осанки);  

- развивающие, рекреационные, для профилактики нарушений зрения).   

Блок 5. Уметь подготовить место проведения занятия:  

- выбрать место для занятия (дома, на спортивной площадке, на 

необорудованной площадке, в парке, в рекреационном помещении 

школы);  

- обеспечить безопасность занятия  отсутствие  опасных предметов; 

- выступов, повреждений пола, ям, движения автомобилей и др.; 

- подобрать необходимое оборудование спортивный инвентарь, 

спортивную одежду и обувь.  

 Блок 6. Уметь провести занятие физическими упражнениями:  

- выполнение разминки;  

- выполнение основной части занятия общеразвивающие физические 

упражнения, подвижные игры в соответствии с целью занятия;  

- лыжные прогулки; 

- оздоровительный бег; 

- контроль за функциональным состоянием организма, соблюдение 

гигиенических требований к занятиям физической культурой, 

выполнение норм межличностного общения;  

- выполнение заключительной части занятия (выполнение упражнений 

на расслабление и дыхательных упражнений, контроль за 

самочувствием, подведение итогов занятия: что выполнено и что не 

выполнено из запланированного, почему).  

 Блок 7. Уметь выполнять гигиенические мероприятия (утреннюю гигиеническую 

гимнастику, закаливающие процедуры, прогулки на свежем воздухе, 

физкультминутки, самомассаж биологически активных точек, дыхательные 

упражнения), оценку функционального состояния (по ЧСС, частоте дыхания), 

восстановительные процедуры, режим дня (основные моменты).  

В результате использования учащимися указанных мероприятий в процессе 

самостоятельных занятий могут быть успешно реализованы основные задачи 
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физического воспитания: укрепление здоровья, овладение школой движений 

(развитие координационных и кондиционных способностей), формирование 

элементарных знаний о личной гигиене, приобщение к самостоятельным  

занятиям физическими упражнениями, формирование интереса к двигательной 

активности. Анализ показывает, что легкоатлетические упражнения являются 

одной из самых лучших и доступных форм самостоятельных занятий физической 

культурой для учащихся. В этой связи в качестве основы для самостоятельных 

занятий физической культурой предлагается использовать легкоатлетические 

упражнения: бег на разные дистанции, в том числе по пересеченной местности, 

различные виды прыжков, метание предметов на дальность и в цель.  

  

Восстановительные мероприятия (для базового и углубленного 

уровней)  

Многолетняя подготовка связана с постоянным ростом тренировочных и 

соревновательных нагрузок, при этом специфика восстановления зависит от 

характера, объема и интенсивности нагрузок, режима тренировок, состояния 

здоровья и подготовленности спортсмена. Восстановление организма спортсмена 

-неотъемлемая часть процесса подготовки, не менее важная, чем рациональный 

режим нагрузок.  

Педагогические средства восстановления.  

Для юных  легкоатлетов основными являются педагогические средства - это 

рациональное планирование тренировочных нагрузок в циклах разной 

продолжительности. Из средств, стимулирующих восстановление 

работоспособности, рекомендуется систематическое применение рационального 

питания, гигиенического душа, ванны, массажа и других средств восстановления.  

На данном  уровне большое значение имеют педагогические средства 

восстановления работоспособности юных спортсменов. Из дополнительных 

средств - систематическое использование гигиенического душа, а также водных 

процедур. Витаминизация должна проводиться с учетом возрастных и сезонных 

особенностей, а также количества витаминов, поступающих в пищевой рацион. В 

плане психологического восстановления рекомендуется планомерная смена 

тренировочных средств, посещение театров, кино, концертов и т.п.  

Педагогические средства восстановления можно считать основными, они 

обеспечивают эффективность восстановления за счет оптимального 

планирования и программирования подготовки и соблюдения режима 

спортсмена. Под этим подразумеваются следующие мероприятия: 

индивидуализация тренировочного процесса, установление интервалов отдыха 

между тренировками и соревнованиями, применение средств и 

восстановительных методов тренировки, разнообразие нагрузок, изменение 
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условий проведения занятий, планирование специальных дней отдыха и 

восстановления, организация оптимального режима жизни.  

Психологические средства восстановления.  

Большое значение для поддержания уровня работоспособности спортсмена 

имеют психологические средства восстановления. Для психо-профилактики 

применяются методы психотерапии, которые разделяются на две группы: это 

методы внушения и самовнушения. Более широко распространены методы 

самовнушения, в которых используется аутогенная тренировка, самостоятельная 

работа спортсмена над регуляцией психического состояния.  

В профилактических целях используется ряд методов внушения и среди них 

хорошим восстановительным эффектом обладает метод внушенного сна, 

применение которого целесообразно для отдыха после больших тренировочных 

нагрузок. Оптимальный эффект отмечается при многократном выполнении 

данной процедуры в течение дня с длительностью каждой процедуры 5-10 мин.  

  

Медико-биологические средства восстановления.  

Медико-биологические средства восстановления: рациональное питание, 

витаминизацию, массаж и его разновидности, спортивные растирки, гидро– и 

бальнеопроцедуры, физиотерапию, сауну, курортотерапию, фармакологические 

и растительные средства.  

При планировании использования восстановительных средств необходимо 

учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как 

направленностью тренировочной работы, так и объемом и интенсивностью 

нагрузок в занятии, микро - и мезоцикле тренировки, частотой участия в 

соревнованиях. Характер восстановления зависит от возраста, состояния 

здоровья спортсмена в данный момент, уровня его подготовленности, влияния 

внешней среды.  

Антидопинговые мероприятия (для углубленного уровня)  

  

Сегодня в мире существует проблема использования спортсменами, 

запрещенных в спорте, веществ и методов. Допинг наносит непоправимый ущерб 

здоровью спортсменов, спортивной карьере и репутации, негативно сказывается 

на имидже спортивного учреждения и тренерского состава. Не санкции и 

наказания являются эффективной мерой профилактики применения допинга, а 

увеличение уровня знаний о вреде допинга.  

Основная  цель  проведения  антидопинговых  мероприятий 

специалистами, тренерами–преподавателями – повышение уровня знаний 

обучающихся в вопросах борьбы с допингом и предотвращение использования 

допинга в молодежной среде.  
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В ходе реализации программ общеобразовательных (общеразвивающих, 

предпрофессиональных) и спортивной подготовки по видам спорта в предметной 

области: теория и методика физической культуры и спорта и в рамках 

воспитательной работы необходимо проводить антидопинговую пропаганду 

среди воспитанников. Следует донести до обучающихся главное правило: «Спорт 

и допинг – это несовместимо!».  

Для реализации поставленной цели необходимо выполнить ряд задач:  

- выявить реальный уровень осведомленности обучающихся в вопросах 

допинга (проведение анкетирования);  

- ознакомить с информацией по предупреждению применения допинга в 

спорте, основам антидопинговой политики;  

- провести обучение обучающихся общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о 

препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления 

работоспособностью;  

- формирование практических навыков соблюдения антидопинговых 

правил и нравственных убеждений у спортсмена.  

- разработка информационно-образовательного антидопинговой тематике;  

- проведение лекций, бесед, семинаров с обучающимися и их родителями 

(законными представителями), в том числе с приглашением специалистов.  

Особенность для обучающихся общеобразовательных программ:  

- более усиленный личностный компонент, связанный с 

неприятием  допинга как нарушения правил честной борьбы;  

- углубленное знакомство с последствиями допинга (акцент на то, что 

последствия не только медицинские, но и психологические, и имеют место 

даже в случаях, когда обман не раскрыт);  

- процессуальные моменты проведения допинг-контроля, права и 

обязанности спортсмена, санкции при выявлении нарушений и их влияние на 

карьеру;  

- анализ мотивов употребления запрещенных субстанций, обсуждение 

ситуаций, когда это является следствием внешнего давления.  

  

  

                   3.4. Предметная область: «Основы профессионального 

самоопределения»  

 (для углубленного уровня)  

Самоопределение личности – сложная научная задача, имеющая как 

минимум философский, социологический, психологический и педагогический 

аспекты. В силу этого обстоятельства наблюдаются раз личные подходы к 

определению этого понятия. Самоопределение, как было заявлено выше, 
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происходит на всех этапах становления личности, начиная от дошкольного 

возраста и заканчивая возрастом, когда человек уходит на пенсию.  

1.Активизации юных спортсменов в профессиональном самоопределении.  

При переходе от анализа психологических особенностей и проблем 

профессионального самоопределения учащихся средних и старших классов к 

анализу психологических особенностей профессионального самоопределения 

юных спортсменов, следует сделать вывод о наличии общих закономерностей, а 

также, безусловно, собственно специфике психологических характеристик 

профессионального самоопределения юных спортсменов. В числе общих 

психологических закономерностей профессионального самоопределения 

учащихся и юных спортсменов мы выделяем следующие. Во-первых, как у юных 

спортсменов, так и у учащихся, проблемы выбора будущей профессии связаны с 

личностными проблемами. Во-вторых, психологическая структура 

профессионального самоопределения юных спортсменов, также как и у 

учащихся, имеет следующее содержание. Следует отметить, что при безусловно 

положительной оценке зачастую выступает психологический фактор, 

препятствующий успешному выбору будущей профессии юными спортсменами. 

Дело здесь в том, что такая полная психологическая и психофизическая 

включенность ребят в определенный вид спортивной деятельности связана с 

формированием у них узко предметной направленности и их полной 

поглащенностью только одним видом спорта. Такая узко-предметная 

направленность создает психологический феномен ограниченного, «усеченного» 

профессионального самоопределения юных спортсменов и, по существу, лишает 

их возможности осуществлять реальные выборы, из множества альтернатив. В 

реальной психопрактике существования данного психологического фактора 

проявляется, например, в таких ситуациях.   

2. Профессиональная ориентация в физкультурно-спортивной деятельности и ее 

детерминирующие механизмы.  

 При решении задачи направленного формирования личности очень важно 

определить основные механизмы, детерминирующие поведение человека к 

определенному виду деятельности, для чего необходимо изучать потребности, 

интересы и мотивы и другие виды побуждений, которые в целом составляют 

движущие силы поведения человека, то есть мотивационную сферу личности. 

Причины, побуждающие человеческую личность к деятельности, как известно, 

чрезвычайно разнообразны. Однако первенствующая роль среди них 

принадлежит потребностям, поскольку прямо или косвенно главным образом они 

активизируют человеческую деятельность. А. Н. Леонтьев отмечал, что «сам 

процесс удовлетворения потребностей есть в сущности процесс присвоения 

человеком той или иной формы деятельности, определяемой общественным 

развитием.  
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Физическая культура и спорт в нашей стране выполняют как функцию 

удовлетворения потребностей общества в гармоническом развитии человека, так 

и отдельной личности. Систематические занятия физической культурой и 

спортом могут служить важным средством удовлетворения потребностей, как 

форма общения и как путь к самоутверждению личности, выявлению ее 

способностей.  

Приобщение учащихся к занятию спортом можно рассматривать как воспитание 

потребности в двигательной активности и, с позиции включенности в сферу 

спорта, как осознанную потребность в физическом совершенствовании и 

достижении высоких результатов в избранном виде спорта.  

  

  

ВАРИАТИВНЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ ОБЛАСТИ  

3.5 Предметная область: Различные виды спорта и подвижные игры  

  

Базовый уровень сложности  

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, 

используются самые разнообразные физические упражнения и занятия другими 

видами спорта: строевые и общеразвивающие упражнения; спортивные и 

подвижные игры, легкоатлетические упражнения, ходьба на лыжах; бег на 

коньках; ходьба на лыжах.  

Гимнастика: Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, 

стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в 

мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с 

прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. 

и 360 гр. сальто вперед (с помощью), колесо (переворот боком).  

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от 

груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. 

Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без 

мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, 

целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к 

корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.  

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным 

правилам.  

Пионербол. Обучение умению ловить мяч и передавать связующему игроку. 

Расстановка на площадке. Правила перехода. Правила соревнований.  
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Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с 

бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, 

лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.  

  

  

Углубленный уровень сложности  

  

Гимнастика: Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, 

стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в 

мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с 

прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. 

и 360 гр. сальто вперед (с помощью), колесо (переворот боком).  

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя 

руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота 

на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока 

с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для 

получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски 

мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по 

упрощенным правилам.  

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным 

правилам.  

Пионербол. Обучение умению ловить мяч и передавать связующему игроку. 

Расстановка на площадке. Правила перехода. Правила соревнований.  

  

3.6 Предметная область: Специальные навыки (для 

базового и углубленного уровней)  

     Умение точно и своевременно выполнять рекомендации тренера во время 

тренировочного и собственно соревновательного процесса.  

     Умение развивать быстроту, выносливость, гибкость, координационные и 

силовые возможности в группе, с тренером, самостоятельно.  

Умение определять степень опасности и использовать необходимые 

меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами 

предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев.  

    Умение  соблюдать  требования  техники  безопасности  при 

самостоятельном выполнении физических упражнений.  
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3.7. Предметная область:  «Спортивное и специальное оборудование» 

(для базового и углубленного уровней)  

- Знание устройства  спортивного и специального  оборудования по виду 

спорта.  

- Умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и 

специальное оборудование  

- Приобретение  навыков содержание и ремонта спортивного и специального 

оборудования  

  

3.8 Предметная область: Судейская подготовка (для углубленного уровня)  

  

В течение всего периода обучения в спортивной школе тренер должен 

готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятия и 

проведению соревнований. Так учащиеся  тренировочных групп могут 

привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных 

занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и 

тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, 

занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам 

и приемам.   

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие 

навыки:  

- построить группу и подать основные команды;  

- составить конспект и провести разминку;  

- выявить  и  исправить  ошибки  при  выполнение приемов  

занимающимися;   

- провести тренировочное занятия в младших группах под 

наблюдением тренера;  

- провести подготовку команды к соревнованиям и руководить ей в 

процессе соревнования.  

Для получения звании судьи по спорту каждый занимающийся должен 

освоить следующие навыки:  

- составить положение о проведении первенства школы по отдельным 

видам легкой атлетики;  

- вести протокол соревнований;  

- участвовать в судействе совместно с тренером;  

- участвовать в судействе официальных соревнования в роли судьи и 

в составе секретариата.  
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3.9. Предметная область: «Национальный региональный компонент» 

(базовый и углубленный уровни)  

  

 Темы для бесед и лекций:    

- традиции школы;  

- личности в современном олимпийском движении;  

- чемпионы Тамбовской области; 

- спортивные традиции Тамбовщины.  

  

3.10. Предметная область: «Развитие творческого мышления»  

  

До недавнего времени общепризнанным считалось мнение, что у юных 

спортсменов в первую очередь следует формировать физические и технические 

качества: скоростно-силовые характеристики, умение технично выполнять 

упражнения, выносливость. Педагогические исследования, направленные на 

разработку эффективных систем подготовки юных спортсменов, как правило, 

базировались на изучении процесса формирования двигательных навыков с учетом 

возрастных особенностей, развития сенсомоторной активности спортсменов, их 

морфологических данных и физиологических показателей, влияния тренажерных 

устройств на формирование двигательных стереотипов и др.  

В качестве принципов построения тренировочных занятий фиксировались 

положения о необходимости разносторонне физически развивать юного спортсмена, 

формировать у него умения "действовать в команде", воспитывать 

стрессоустойчивость.   

Развивать творческое мышление – значит формировать и совершенствовать 

мыслительные операции: анализ, синтез, сравнение и обобщение, классификацию, 

планирование, абстрагирование, и обладать такими характеристиками мышления, 

как критичность, глубина, гибкость, широта, быстрота, вариативность, а также 

развивать воображение и обладать знаниями разного содержания.  

Спортсмен должен:  

- проявлять изобретательность и логическое мышление;  

- уметь сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи, отношения, 

самостоятельно решать и объяснять поставленные задачи; 

- уметь концентрировать внимание, находиться в готовности совершать 

двигательные действия. 
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Методические рекомендации и материалы (для 

базового и углубленного уровня)  

  

БЕГ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ  

Для удобства изучения технику бега принято условно подразделять на 4 части: старт, 

стартовый разбег, бег по дистанции и финиширование.  

БЕГ ПО ДИСТАНЦИИ  

Техника  

Набрав максимальную скорость, бегун стремится сохранить ее на всей дистанции. 

Переход от стартового разбега к бегу по дистанции выполняется плавно, без резкого 

выпрямления туловища, без изменения ритма беговых шагов. Бег по дистанции нужно 

стремится выполнять широким шагом, с активным проталкиванием. Важную роль 

играет активный вынос бедра вперед-вверх, что создает предпосылки для постановки 

ноги на дорожку активным загребающим движением. Осваивая технику бега, нужно с 

первых занятий стремиться: бежать на передней части стопы, руки должны работать 

вдоль туловища по ходу движения, кисти расслаблены, полусогнуты, взгляд направлен 

вперед, дыхание ритмичное. Методика  

1. Пробегание с различной скоростью отрезков 40-80 м.  

2. Специальные упражнения для овладения техникой:  

а) бег у гимнастической стенки;  

б) работа рук на месте;  

в) Бег с высоким подниманием бедра;  

г) семенящий бег;  

д) бег с захлестыванием голени.  

3. Бег с ускорением и нарастанием ритма.  

4. Бег со скоростью 80% от максимальной на отрезках 40-60 м.  

5. Бег в полную силу 40-60 м.  

Методические указания  

Все беговые упражнения и ускорения выполнять без напряжения, свободно. Количество 

повторений зависит от уровня физической подготовленности. После каждого ускорения 

педагог обращает внимание на основные ошибки, предлагая устранить их в очередной 

пробежке. Одновременное указание занимающемуся на исправление 4-5 ошибок не 

позволит ему устранить и одной.  

Основные ошибки:  

1. Голова запрокинута назад;  

2. Непрямолинейный бег, верхняя часть тела раскачивается, руки движутся  

поперек тела;  

3. Верхняя часть туловища чрезмерно наклонена вперед;  

4. Постановка ноги с пятки;  

5. Ноги ставят на грунт непрямолинейно, широкий сед;  

6. Носки развернуты наружу;  

7. Стопа становится или сзади, или на уровне коленного сустава;  

8. Нет активного загребания стопой;  
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9.  Подняты плечи, закрепощаются руки;  

 10.  Толчок направлен вверх, а не вперед.  

 

НИЗКИЙ СТАРТ И СТАРТОВЫЙ РАЗБЕГ  

Техника  

Начало бега (старт): наиболее выгоден низкий старт. Он позволяет быстро начать бег и 

на небольшом участке достигнуть максимальной скорости. Для лучшего упора ногами 

при старте применяется стартовый станок или колодки. Расположение стартовых 

колодок бывает в разных вариантах, в зависимости от длины тела и особенностей 

техники бегуна. Передняя колодка (для сильной ноги) устанавливается на расстоянии 

35-45 см от стартовой линии (1 – 1,5 стопы), а задняя – 70-85 см (или на расстоянии 

длины голени от передней колодки). Некоторые бегуны сокращают расстояние между 

колодками от одной стопы и менее, отодвигая при этом назад переднюю колодку 

(растянутый старт) или приближая заднюю колодку к передней (сближенный старт). 

Опорная площадка передней колодки наклонена под углом 45-500; а задней – 60-800. 

Расстояние по ширине между осями колодок равно 18-20 см. Низкий старт выполняется 

в такой последовательности: установив колодки, бегун отходит на 2-3 м назад и 

сосредотачивает внимание на предстоящем беге. По команде «На старт!» бегун 

подходит к колодкам, приседает и ставит руки на дорожку. Затем, стопой более слабой 

ноги упирается в опорную площадку задней колодки, стопой другой ноги – в переднюю 

колодку и опускается на колено сзади стоящей ноги. В последнюю очередь он ставит 

руки перед стартовой линией на ширине плеч или чуть шире. Руки у линии опираются 

на большой, указательный и средний пальцы, большие пальцы обращены друг к другу. 

Руки выпрямлены в локтях, взгляд направлен вниз, на стартовую линию.  

По команде «Внимание!» следует поднять таз выше плеч на 20-30 см, но ноги в 

коленных суставах полностью не выпрямлять. Независимо от расстановки колодок и 

антропометрических данных спринтера, углы между бедром и голенью соответственно 

100-1300. Плечи подаются вперед, тяжесть тела распределена на 4 опорные точки.  

Стартовый разбег выполняется на первых 7-14 беговых шагах. На этом отрезке 

дистанции бегун должен набрать максимальную скорость. На первых 2-х шагах бегун 

стремится активно выпрямлять ноги при отталкивании. Движение направлено вперед, 

при этом наклон туловища выпрямляется. Длина шагов постепенно возрастает и 

зависит от индивидуальных особенностей бегуна – силы ног, длины тела, физической 

подготовленности. Ускорение заканчивается, как только длина шага станет постоянной. 

Методика  

1. Бег из различных положений высокого старта, 15-20 м.  

а) И.П. – стать лицом к финишу, ноги вместе, руки свободно вдоль туловища. 

Выпрямление – падая вперед, начать бег.  

б) И.П. – то же. Толчковая нога впереди, маховая сзади. Выполнение то же.  

2. Научить установке стартовых колодок.  

3. Научить выполнению команд «На старт!» и «Внимание!». По команде «Внимание 

!» научить рационально распределять вес тела на ноги и руки.  

4. Научить выбеганию со стартовых колодок.  

а) опробовать низкий старт, пробегая отрезки 20-30 м;  



   41  

б) И.П. – упор лежа на согнутых руках. Выполнение – с одновременным выпрямлением 

рук выносить поочередно каждую ногу до касания коленом груди (628 раз каждой 

ногой).  

в) стать в колодки, поставить руки на расстоянии 60-70 см впереди от линии старта. 

Выполнение – выносить маховую ногу коленом к груди с одновременным 

выпрямлением толчковой ноги (7-8 раз);  

г) стать в колодки, выполнить команду «Внимание!» и, сильно оттолкнувшись, сделать 

тройной прыжок с переходом на бег.  

д) положить несколько матов высотой 60 см на дорожку в 1м перед стартовой линией. 

Стать в колодки, выполнить команду «Внимание!». Сильно оттолкнувшись, послать 

себя вперед, до падения на маты.  

5. Овладеть техникой низкого старта в целом на отрезках 30 м.  

6. То же, фиксируя время.  

  

Методические указания.  

При установке колодок целесообразно начинать обучение с обычного варианта 

низкого старта. Следует контролировать правильное распределение веса тела на 4 

опорные точки. Расположение плеч относительно стартовой линии и таза 

относительно плеч. Все стартовые упражнения в начале обучения выполнять на 

оптимальной скорости и без команды, а затем постепенно переходить к групповым 

стартам с подачей команд. Основные ошибки  

1. Голова запрокинута назад, т.к. бегун смотрит на 

финиш, спина прогнута;  

2. Руки согнуты, центр тяжести сдвинут назад; 3. 

Плечи поданы далеко вперед за стартовую линию.  

Финиширование  

Финиширование – это усилия бегуна на последних метрах дистанции.  

Техника  

Бег считается законченным, когда бегун пересечет воображаемую плоскость 

финишного створа какой-либо частью туловища. Финишную линию пробегает с 

максимальной скоростью, выполняя на последнем шаге бросок в финишном створе 

грудью или плечом. Методика  

1. Ходьба с наклонами туловища вперед и отведением рук назад;  

2. То же, в спокойном и быстром беге;  

3. Финиширование плечом со средней и максимальной скоростью.  

Методические указания  

Упражнения выполнять сначала самостоятельно, а затем в группе по 3-5 человек.  

Основные ошибки  

1. Финиширование прыжком;  

2. Остановка сразу после финиша;  

3. Ранний наклон туловища.  

После завершения обучения бегу на спринтерские дистанции переходят к его 

совершенствованию.  
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ПРЫЖОК В ДЛИНУ «СОГНУВ НОГИ»  

Разбег применяется для создания начальной скорости полета тела. Он характеризуется 

определенным углом шагов, изменением их длины и темпа, скоростью бега и общей 

длиной.  

Длина разбега зависит от роста, пола, подготовленности в прыжках и, главное, 

способности к ускорению в беге.  

Исходное положение и начало разбега должны обеспечить стандартность шагов по 

длине. Амплитуда первого шага ограничена, начало движения характерно падением 

вперед, т.е. с одинаковыми усилиями и ускорением. Наивысшая скорость разбега 

должна быть к моменту отталкивания.  

При подборе разбега занимающиеся начинают бежать с общей отметки, установленной 

преподавателем, с одной и той же ноги. Наблюдая за местом отталкивания, 

преподаватель указывает, насколько поднести или отнести разбег. Таким образом, 

занимающиеся правильно определяют длину своего разбега. Ступнями они замеряют 

свой разбег и в дальнейшем уточняют его.  

Длина разбега может меняться в зависимости от дорожки разбега, направления ветра, 

физического состояния прыгающего.  

Методика  

1. Равномерное пробегание отрезков 20-25 м, начиная бег с высоким подниманием бедра, 

то же, с постепенным переходом на ускорение.  

2. Бег с высокой частотой движения с переходом на ускорение.  

3. Пробегание отрезков 15-20 м с ходу с увеличением темпа движений (без учета времени 

и на время).  

4. Пробегание отрезков 20-30 м с ходу на время (по заданию преподавателя).  

5. Выполнение 7-11 шагов с увеличением темпа движений в конце и попаданием 

толчковой ногой в зону отталкивания 60х60 см.  

6. Пробегание через набивные мячи, меняя расстояние между ними.  

7. Эстафеты с преодолением горизонтальных препятствий.  

Методические указания  

Все упражнения заканчивать свободным отталкиванием от грунта. В упражнении №5 

разбег размечается предварительно.  

Следить за постановкой стопы (на переднюю часть).  

Не закрепощать верхний плечевой пояс.  

Мышцы шеи и лица не должны напрягаться.  

Отталкивание выполняется очень быстро и резко. Оно сопровождается согласованными 

и энергичными движениями маховой ноги и рук: маховая нога, согнутая в коленном 

суставе, выносится вперед-вверх до горизонтального положения бедра, плечи 

поднимаются, руки делают энергичный взмах – одна вперед и несколько внутрь, другая 

– в сторону и назад. Отталкивание заканчивается полным выпрямлением толчковой 

ноги во всех суставах.  

Нога ставится на брусок быстрым загребающим движением сверху, вниз-назад по 

отношению к туловищу, ближе к проекции ОЦТ тела, касанием пятки с быстрым 

перекатом на носок.  
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По отношению к грунту нога ставится всегда вниз-вперед, почти прямой, под углом 65-

700. Под действием инерции массы тела происходит небольшое сгибание ноги в 

коленном суставе с последующим выпрямлением к моменту вертикали.  

С выпрямлением толчковой ноги маховая активным движением выносится от бедра 

вперед-вверх до горизонтального положения бедра. Одноименная к толчковой ноге 

рука выносится вверх-вперед, немного вовнутрь, другая – в сторону, несколько назад. 

Методика  

1. Из положения стоя толчковая нога впереди на всей стопе, маховая нога оставлена назад 

на 30-40 см, руки опущены. Вынести согнутую в колене маховую ногу впередвверх, 

поднимаясь на толчковой ноге; руку, одноименную толчковой ноге, поднять  

(согнутой в локтевом суставе) вперед-вверх, другую отвести назад (имитация 

отталкивания).  

2. То же, с одного шага.  

3. С 3-5 шагов разбега выполнить отталкивание, приняв положение «шага», приземлиться 

на маховую ногу с дальнейшим пробеганием.  

4. То же, но перед приземлением к маховой ноге подтянуть толчковую и приземлиться на 

обе в песок.  

5. С разбега запрыгнуть на возвышение (на маты, тумбу, коня), отталкиваясь с 1,5-2 м.  

6. С  разбега  9-11  шагов  перепрыгнуть  через  препятствие 

 (вертикальное  и горизонтальное), приземлиться на обе ноги.  

7. Прыжки с разбега с доставанием предмета (рукой, головой), с последующим 

пробеганием.  

8. Прыжки в длину с тумбы (30 см).  

9. Прыжки в длину с разбега с приземлением в яму.  

Методические указания  

1. Последний шаг выполняется быстрее, чем предыдущие.  

2. Пятка только на миг касается грунта, стопа быстро перекатывается на носок. Должно 

быть ощущение, что вы мгновенно дотронувшись пяткой бруска, отталкиваете его 

назад.  

3. Верхняя часть туловища находится в вертикальном положении, взгляд направлен 

вперед.  

4. Бедро маховой ноги поднимается до горизонтальной линии (колено сильно сгибается).  

5. Упражнения 3 и 4 не следует выполнять большое количество раз, т.к. желание сильнее 

оттолкнуться и прыгнуть дальше может вызвать ошибку – глубокое подседание на 

маховой ноге.  

6. В  упражнениях  с  запрыгиванием,  доставанием  следует 

 обозначить  место отталкивания на 1,5-2,5 м в зависимости от уровня подготовки 

занимающихся. Отталкивание должно быть направлено вперед-вверх.  

7. Важно ставить ногу на брусок с напряженными мышцами-разгибателями. Следить за 

тем, чтобы к моменту соприкосновения стопы с бруском нога была почти прямой. В 

этом случае прыгуну легче справиться с нагрузкой на опорную ногу, возникающей при 

переходе от горизонтального движения к отталкиванию, особенно в момент постановки 

ноги на брусок.  
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Приземление  

При всех способах прыжков в длину с разбега приземляются одновременно на обе ноги 

в яму с песком. Приземление заканчивается глубоким приседанием и выходом вперед 

или падением вперед – в сторону. 

Методика  

1. Прыжки с места в длину, возможно больше выбрасывая ноги вперед.  

2. Прыжки в длину в шаге с 3-5 шагов разбега. В середине полета вынести толчковую ногу 

вперед к маховой, а затем принять правильное положение перед приземлением. Далее 

приземлиться и выйти вперед, сгибая ноги и поднимая руки вперед.  

3. Прыжки в длину с короткого разбега через планку на высоте 20-40 см за 0,5 м до места 

приземления.  

4. Прыжки с короткого разбега через ленту на месте приземления.  

5. Прыжки с полного разбега способом «согнув ноги» с правильным приземлением и 

выходом из ямы. 

Методические указания  

1. Как только пятки касаются грунта, ноги мягко сгибаются в коленях, обе ноги 

приземляются на одной линии.  

2. Приземление будет правильным, если после касания ногами песка занимающийся 

сможет перемещать тело вперед по прямой линии или выполнять падение в сторону от 

нее.  

3. Выходить из ямы только вперед.  

4. Техника приземления почти не изменяется при переходе к другим способам прыжка. 

Поэтому следует многократным повторением закрепить навык.  

  

Упражнения с малыми мячами.  

( уровень начального и углубленного разучивания)  

1. Подбрасывание мяча вверх правой (левой) рукой, ловля двумя руками. То же, ловля 

одной рукой.  

2. Подбрасывание мяча вверх правой (левой) рукой. После удара мяча об пол поймать 

его:  

а) двумя руками;  

б) снизу правой (левой) рукой;  

3. Броски мяча вверх правой рукой, ловля левой и наоборот.  

4. Удар мячом о пол сверху вниз правой (левой) рукой, ловля снизу.  

5. То же, но поймать мяч сверху правой (левой) рукой.  

6. Подбрасывание мяча вверх правой (левой) рукой. Хлопок в ладоши (перед собой 

или за спиной) и ловля мяча правой (левой) рукой.  

7. То же, но хлопок после удара мяча об пол.  

8. Передача мяча из одной руки в другую над головой, из-за спины, между ног.  

9. Бросок мяча вверх. Поворот кругом через левое (правое) плечо и ловля мяча: а) 

двумя руками;  

б) одной.  

10. То же, но вместо броска сильный удар мячом о пол.  
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11. Занимающиеся выстраиваются в шеренгу на расстоянии 2-3 м от стенки.  

Мяч в правой (левой) , бросок из-за головы в стену и ловля двумя руками.  

12. То же, но после отскока мяча от пола.  

13. Перебрасывание мяча в парах на расстоянии 3-4 м из-за головы одной рукой и ловля 

двумя снизу. То же, но расстояние между партнерами увеличивается.  

14. Бросок мяча в стену из-за головы с расстояния 4-6 м и ловля одной рукой после 

отскока.  

15. То же, но перед ловлей выполнить хлопок в ладоши, присесть, выпрямиться, 

повернуться кругом.  

1. Рука с мячом над плечом на уровне головы, ноги врозь; затем в шаге, левая впереди.  

2. При броске локоть с мячом находится близко к голове и не опускается ниже уха, 

финальное движение кистью должно быть ускоренным.  

3. выполнить метание гранаты с места из-за головы, заканчивая кистью и вращением 

гранаты в вертикальной плоскости.  

Техника финального усилия (броска)  

Стоя левым боком в направлении метания, ноги «в шаге», тяжесть тела на правой ноге, 

носок которой развернут «в шаге» под углов 300, левая нога впереди, носком внутрь. 

Рука с мячом отведена назад на уровне плеча, плечи незначительно повернуты направо, 

левая рука перед грудью, согнута в локте. Движение начинается с разгибания правой 

ноги вперед-вверх: поворачивая правую сторону таза с плечом и переносит вес тела на 

левую ногу. Одновременно правая рука, сгибаясь в локтевом суставе, «берет на себя» 

снаряд, проходя через положение «натянутого лука». Быстрым движением плеч и руки 

вперед-вверх метатель выполняет бросок. После броска сделать шаг правой ногой 

вперед – с поворотом носка внутрь и сгибанием ноги в коленном суставе.  

Методика  

1. «Стоя в шаге», левая нога впереди, рука с мячом над плечом.  

2. То же, выполняя бросок слитно.  

3. Стоя левым боком, левая нога приподнята, правая рука с мячом отведена назад, 

левая согнута перед грудью.  

4. Метание мяча в цель и на дальность.  

  

Методические указания  

1. На счет «раз» - рука с мячом отводится назад на уровне плеча, правая нога сгибается, 

туловище закручивается и наклоняется вправо, на счет «два» - поворачиваясь грудью 

вперед, выпрямляя правую ногу и поднимая руку с мячом вперед, принять положение 

«натянутого лука», на счет «три» - бросок.  

2. Бросок выполнять через плечо с последующим проходом вперед правым боком, 

обратить внимание на рывок левой рукой назад.  

3. С активной постановкой левой ноги выполнить метание, обратить внимание на 

полное разгибание ног, выпрямление туловища с продвижением грудью вперед-вверх 

без наклона в стороны и вперед.  

4. Следить за работой таза и хлестом руки, метание выполнять двумя шеренгами или 

группами по 8-10 человек.  
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Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к 

общему объему учебного плана по образовательной программе базового и/или 

углубленного уровня в области физической культуры и спорта  

N  
п/п  

Наименование предметных 

областей  
Процентное соотношение 

объемов обучения по  
предметным областям по 

отношению к общему  
объему учебного плана  

базового уровня сложности  

программы  

Процентное соотношение 
объемов обучения по  

предметным областям по 

отношению к общему  
объему учебного плана 

углубленного уровня 

сложности программы  

1.  Обязательные предметные области  

1.1.  Теоретические основы 

физической культуры и спорта  
10 - 25  10 - 15  

1.2.  Общая физическая подготовка  20 - 30  -  

1.3.  Общая и специальная 

физическая подготовка  
-  10 - 15  

1.4.  Вид спорта  15 - 30   15 - 30  

1.5.  Основы профессионального 

самоопределения  
-   15 - 30  

2.  Вариативные предметные области   

2.1.  Различные виды спорта и 

подвижные игры  
5-15   5-10  

2.2.  Судейская подготовка  -   5-10  

2.6.  Национальный региональный 

компонент  
5-20   5-20  

2.7.  Специальные навыки  5-20   5-20  

2.8.  Спортивное и специальное 

оборудование  
5-20   5-20  

  

  

На всех базовых уровнях подготовки тренировочные и соревновательные 

нагрузки следует строго дозировать в зависимости от возрастных особенностей, от 

состояния их здоровья и от уровня накопленных умений. С самого начала 

спортивного пути необходимо приучать детей к выполнению должных объемов 

тренировочной работы, благодаря чему закладывается надлежащий фундамент 

базовой подготовки. Педагогическая и психологическая установки на освоение 
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повышенных требований уже на базовом уровне спортивной специализации  не 

только позволяют создать благоприятный физиологический фон для роста 

спортивных достижений, но и обеспечить более планомерный переход к 

тренировочным нагрузкам последующих этапов многолетней тренировки.   

  

Система работы с одаренными детьми  

Проблема работы с одаренными учащимися чрезвычайно актуальна для 

современного российского общества. Выявление, поддержка, развитие и 

социализация одаренных детей становятся одной из приоритетных задач 

современного образования.  

         Работа с одаренными и способными учащимися, их выявление и развитие 

является одним из важнейших аспектов деятельности ДЮСШ.      

         Создание условий для развития одаренных детей, в отношении которых есть 

надежда на качественный результат в развитии их способностей, является одним из 

главных направлений в работе. Систему воспитания администрация и тренерско-

преподавательский состав строит как специально организованный педагогический 

процесс, направленный на формирование убеждений, норм нравственного 

поведения, черт воли, характера, эстетического вкуса личности воспитанника, 

готового к дальнейшему продолжению образования, профессиональной 

деятельности, социализации в современном обществе. Воспитание в школе 

осуществляется планомерно, в рамках специально организованной воспитательной 

работы. Ведущее место в этой работе, бесспорно, принадлежит организации учебно-

тренировочного процесса с наиболее перспективными спортсменами. Особенность 

этого процесса в том, что не воспитанник адаптируется в нем к имеющимся 

образовательным условиям, а условия дополнительного образования проектируются 

на индивидуальность ребёнка. В школе решаются основные задачи по выявлению 

одаренных детей, начиная с групп  базового  уровня подготовки, через общение с 

родителями, создание благоприятных условий для развития детей. В спортивной 

школе уважают личность ребенка, его развитие сопровождается через учебно-

тренировочное занятие, через соревнования, и спортивно-массовую работу. Важным 

направлением деятельности по поддержке одаренных детей является 

совершенствование и обновление материально-технической и методической базы 

спортивных школ. План работы ДЮСШ предусматривает выявление и поддержку 

одаренных детей, подростков и молодежи, создание условий для участия в 

соревнованиях различного уровня, их общественное признание.   

          Основные принципы работы по развитию способностей детей основаны на: 

- индивидуализации;   

- дифференцированном подходе;   

- личностно-ориентированном подходе.   
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         Основные модули работы с одаренными детьми по развитию спортивных 

способностей:  

1. Выявление одаренности из общей среды (отбор и спортивная ориентация в 

группах начальной подготовки и спортивно-оздоровительных) и определение 

динамики развития физических способностей (мониторинг развития физических 

способностей, контрольно-переводные нормативы)   

2. Обогащенная образовательная среда, предоставляющая возможность проявления 

и развития физических способностей, эксклюзивное образование  (создание у 

ребенка мотивации к развитию своих способностей, система подготовки 

спортсмена, система спортивных соревнований различного уровня)  

3.  Ресурсное обеспечение (материально-техническая база школы, кадровое 

(тренерско-преподавательский состав высокой квалификации) и научно-

методическое обеспечение   

4. Постшкольное сопровождение, профессиональная ориентация   

5. Управление и координация всей этой деятельностью.   

        Методы отбора одаренных детей:  

1. Педагогическое наблюдение  

2. Контрольные испытания (тесты)  

3. Социологическое исследование  

4. Медико-биологическое обследование  

  

          Ожидаемые результаты работы с детьми по развитию их двигательных 

способностей:   

1. творческая самореализация воспитанников, которая проявится в:  

- высоких спортивных результатах;   

- победах в соревнованиях различного уровня;   

2. выполнении нормативов мастера спорта России и кандидата в мастера спорта;   

3. продолжение спортивного образования в средне-специальных и высших учебных 

заведениях физкультурно-спортивной направленности.  

  

ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ «Легкая атлетика: ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ  

ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ПРОГРАММА»  

  

Общие требования безопасности  

Занятия по легкой атлетике проводятся на оборудованных для этого 

спортивных площадках и в спортзале.  

К занятиям допускаются учащиеся:  
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- отнесенные по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинским 

группам;  

- прошедшие инструктаж по мерам безопасности;  

имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и 

соответствующую теме и условиям проведения занятий.  

Обувь должна быть на подошве, исключающей скольжение, плотно облегать ногу 

и не затруднять кровообращение. При сильном ветре, пониженной температуре и 

повышенной влажности одежда должна соответствовать погодным условиям.  

Учащийся должен:  

- бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать 

его не по назначению;  

- не оставлять без присмотра спортинвентарь для прыжков и метаний, в том числе 

инвентарь, который не используется в данный момент на уроке; - быть 

внимательным при перемещениях по стадиону; - знать и выполнять настоящую 

инструкцию.  

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или 

отстранен от участия в учебном процессе.   

  

 Требования безопасности перед началом занятий 

Учащийся должен:  

- переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь;  

снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся 

(часы, висячие сережки и т. д.);  

- убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние 

предметы;  

под руководством учителя подготовить инвентарь и оборудование, необходимые 

для проведения занятий;  

- убрать в безопасное место инвентарь, который не будет использоваться на 

занятии;  

- под руководством учителя инвентарь, необходимый для проведения занятий, 

переносить к месту занятий в специальных приспособлениях;  

- не переносить к месту занятий лопаты и грабли острием и зубьями вверх;  

- по распоряжению учителя убрать посторонние предметы с беговой дорожки, ямы 

для прыжков и т. д.;  

- по команде учителя встать в строй для общего построения.  

   

    Требования безопасности во время занятий  

БЕГ   

Учащийся должен:   

- при групповом старте на короткие дистанции бежать по своей дорожке;  
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- во время бега смотреть на свою дорожку;  

- после выполнения беговых упражнений пробегать по инерции 5-15 м, чтобы 

бегущий сзади имел возможность закончить упражнение;  

- возвращаться на старт по крайней дорожке, при старте на дистанции не ставить 

подножки, не задерживать соперников руками;  

- в беге на длинные дистанции обгонять бегущих с правой стороны;  

- при беге по пересеченной местности выполнять задание по трассе или маршруту, 

обозначенному учителем;  

- выполнять разминочный бег по крайней дорожке.  

ПРЫЖКИ  

Песок в яме для приземления должен быть влажным, хорошо взрыхленным, а его 

поверхность должна находиться на одном уровне с поверхностью дорожки для 

разбега. Перед выполнением прыжков необходимо убрать из ямы грабли, лопаты и 

другие посторонние предметы. Техника прыжка должна соответствовать учебной 

программе и обеспечить приземление учащегося на ноги.   

Учащийся должен:  

- грабли класть зубьями вниз;  

- не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте;  

- выполнять прыжки, когда учитель дал разрешение и в яме никого нет;  

- выполнять прыжки поочередно, не перебегать дорожку для разбега во время 

выполнения попытки другим учащимся;  

- после выполнения прыжка быстро освободить прыжковую яму и вернутся на свое 

место для выполнения следующей попытки с правой или левой стороны дорожки 

для разбега.  

МЕТАНИЯ  

Необходимо быть внимательным при упражнениях в метании.  

Учащийся должен:  

- перед метанием убедиться, что в направлении броска никого нет;  

- осуществлять выпуск снаряда способом, исключающим срыв;  

- при групповом метании стоять с левой стороны от метающего;  

- в сырую погоду насухо вытирать руки и снаряд;  

- находясь вблизи зоны метания, следить за тем, чтобы выполняющий бросок был 

в поле зрения, не поворачиваться к нему спиной, не пересекать зону метаний 

бегом или прыжками;  

- после броска идти за снарядом только с разрешения учителя, не производить 

произвольных метаний;  

- при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке снаряда от 

земли.  

Не передавайте снаряд друг другу броском. Не метайте снаряд в не оборудованных 

для этого местах.  
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   Требования безопасности в аварийных ситуациях 

 Учащийся должен:  

- при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и 

поставить в известность учителя физкультуры;  

- с помощью учителя оказать травмированному первую медицинскую помощь, при 

необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»; - при 

возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, 

организованно, под руководством учителя покинуть место проведения занятия 

через запасные выходы согласно плану эвакуации;  

- по распоряжению учителя поставить в известность администрацию учебного 

заведения и сообщить о пожаре в пожарную часть.  

  

 Требования безопасности по окончании занятий:  

- под руководством учителя убрать спортивный инвентарь в места его хранения; 

организованно покинуть место проведения занятия;  

- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь; вымыть 

с мылом руки.  

  

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ  

  

1. Секундомер   

2. Палочка эстафетная  

3. Стартовые колодки  

4. Мяч для метания  

5. Гантели переменной массы  

6. Гири спортивные 16, 24, 32 кг  

7. Мат гимнастический   

8. Рулетка  

9. Конус напольный  

  

IV.ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ И ПРОФОРИЕНТАЦИОННОЙ РАБОТЫ  

№  

п/п  

Наименование мероприятий  Сроки 

исполнения  

Ответственные 

исполнители  

1.   Проведение родительских собраний по 

группам  

сентябрь- 

октябрь  

Тренеры-

преподаватели  
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2.   Проведение с учащимися бесед и 

инструктажей по технике безопасности  

(БДД, антитеррористическая 

безопасность, безопасного нахождения на 

льду, безопасности в сети Интернет  и  

в течение года  Тренеры-

преподаватели  

 т.д.)    

3.   Проведение мероприятий по реализации 

противодействия идеологии терроризма и 

экстремизма  

по отдельному 

плану  

Инструкторы-

методисты  

4.   Проведение мероприятий в рамках акций 

по профилактике наркомании, 

суицидального поведения, по 

популяризации здорового образа жизни 

среди учащихся ДЮСШ  

по отдельному 

плану  

администрация 

тренеры-

преподаватели  

5.   Родительские  собрания  по  

профориентации  

  

март-апрель  администрация 

тренеры-

преподаватели  

6.   Изучение профессиональных намерений и 

планов, обучающихся  

в течение года  Тренеры-

преподаватели  

7.   Проведение анализа результатов 

профориентации за прошлый год, 

выявление трудоустройства и поступления 

в профессиональные, учебные заведения 

выпускников ДЮСШ 

декабрь  заместитель директора 

по УВР  

8.   Осуществление взаимодействия с 

учебными заведениями физкультурно-

спортивной направленности города 

Тамбова  

  

  

в течение года  администрация  

  

  

V.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ  

  

С целью оценки результатов освоения программного материала, определения 

степени достижения цели и решения поставленных задач, а так же влияния 

физических упражнений на организм учащихся осуществляется медико-

педагогический контроль. Контроль должен быть комплексными, проводится 
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регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных 

критериях. Контроль за состоянием здоровья, допуск к занятиям и участию в 

соревнованиях осуществляется медицинскими работниками, врачами медицинских 

учреждений. Допуск к занятиям на  уровень базового уровня сложности  подготовки 

первого года обучения проводится на основании заключения о состоянии здоровья 

от специалистов амбулаторно-поликлинических учреждений. Далее, учащиеся 

ежегодно проходят углубленное медицинское обследование и по результатам 

обследования осуществляется допуск к занятиям спортом. Для оперативного 

контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным 

нагрузкам (после болезни, травмы), а также допуска спортсмена к тренировочным 

занятиям и соревнованиям - осуществляются текущие медицинские наблюдения.   

Контроль за технической и физической подготовленностью осуществляется 

тренером-преподавателем. Контроль за эффективностью физической подготовки 

проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам 

обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития 

физических качеств. Педагогический контроль в виде аттестации проводится для 

определения уровня освоения программного материала, физической и спортивной 

подготовленности учащихся. Промежуточная аттестация проводится ежегодно по 

всем разделам учебного плана в соответствии с этапом подготовки, итоговая — 

после освоения программы.  

Основными формами аттестации являются:   

- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, 

специальной и технической подготовленности)   

- мониторинг индивидуальных достижений учащихся (определение уровня 

технической подготовленности и спортивной подготовки).  

  

  

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ 

НА БАЗОВЫЙ  УРОВЕНЬ ПОДГОТОВКИ  

  

Развиваемое физическое 

качество  

Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши  Девушки  

Бег на короткие дистанции, Бег на средние и длинные дистанции, Спортивная ходьба  

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 3 с)  

Бег 100 м (не 

более 14,2 с)  
Бег 100 м (не 

более 17 с)  

Скоростно-силовые качества  
Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  
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Прыжки  

Скоростные качества  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 3,4 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 4,2 с)  

 Бег 100 м (не 

более 15,2 с)  
Бег 100 м (не 

более 17,5 с)  

Скоростно-силовые качества  
Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  

 Метания   

Скоростные качества  
Бег на 30 м с ходу (не 

более 4,5 с)  
Бег на 30 м с ходу (не 

более 5,5 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 180 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 150 см)  

Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 12 м)  
Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 10 м)  

 Многоборье   

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 3,4 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 4,2 с)  

Бег 100 м (не 

более 15,2 с)  
Бег 100 м (не 

более 17,5 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  

Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 2 м)  
Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 1,5 м)  

  

  

  

  

Нормативы промежуточной аттестации учащихся для 

групп  базового  уровня подготовки 2,3 года обучения  

   

Развиваемое физическое 

качество  

Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши  Девушки  

Бег на короткие дистанции, Бег на средние и длинные дистанции, Спортивная ходьба  

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 3 с)  

Бег 100 м (не 

более 14,2 с)  
Бег 100 м (не 

более 17 с)  

Скоростно-силовые качества  
Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  

Прыжки  

Скоростные качества  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 3,4 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 4,2 с)  
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Бег 100 м (не 

более 15,2 с)  
Бег 100 м (не 

более 17,5 с)  

Скоростно-силовые качества  
Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  

Метания  

Скоростные качества  
Бег на 30 м с ходу (не 

более 4,5 с)  
Бег на 30 м с ходу (не 

более 5,5 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 180 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 150 см)  

Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 12 м)  
Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 10 м)  

 Многоборье   

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 3,4 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 4,2 с)  

Бег 100 м (не 

более 15,2 с)  
Бег 100 м (не 

более 17,5 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  

Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 2,5 м)  
Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 2 м)  

  

Нормативы промежуточной аттестации учащихся для 

группы  базового  уровня подготовки 4 года обучения  

  

Развиваемое физическое 

качество  

Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши  Девушки  

Бег на короткие дистанции   

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,9 с)  

Бег 300 м (не 

более 50 с)  
Бег 300 м (не 

более 65 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 180 см)  

Тройной прыжок в длину с места 

(не менее 600 см)  
Тройной прыжок в длину с места (не 

менее 560 см)  

Спортивный разряд  Третий юношеский разряд  

Бег на средние и длинные дистанции, Спортивная ходьба  

Скоростные качества  

Бег на 60 м с ходу (не 

более 9,6 с)  
Бег на 60 м с ходу (не 

более 10,2 с)  

Бег 300 м (не 

более 50 с)  
Бег 300 м (не 

более 53,5 с)  

Выносливость  
Бег 3000 м (не 

более 12 мин)  
Бег 2000 м (не 

более 8 мин)  
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Спортивный разряд  Третий юношеский разряд  

Прыжки  

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,9 с)  

Бег 100 м (не 

более 12,5 с)  
Бег 100 м (не 

более 13,2 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  

Тройной прыжок в длину с места 

(не менее 600 см)  
Тройной прыжок в длину с места (не 

менее 560 см)  

Спортивный разряд  Третий юношеский разряд   

Метания  

Скоростные качества  
Бег на 30 м с ходу (не 

более 3,5 с)  
Бег на 30 м с ходу (не 

более 4,2 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 240 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 200 см)  

Тройной прыжок в длину с места 

(не менее 775 см)  
Тройной прыжок в длину с места (не 

менее 570 см)  

Силовые качества  Жим штанги лёжа  (не 

менее 90 кг)  
Жим штанги лёжа(не менее 45 кг)  

Спортивный разряд  Третий юношеский разряд  

 Многоборье  

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 3,0 с)  

Бег 100 м (не 

более 14,2 с)  
Бег 100 м (не 

более 17,0 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  

Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 4 м)  
Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 3 м)  

Спортивный разряд  Третий юношеский разряд  

  

Нормативы промежуточной аттестации учащихся для 

группы  базового  уровня подготовки 5 года обучения  

  

Развиваемое физическое 

качество  

Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши  Девушки  

Бег на короткие дистанции   

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,9 с)  

Бег 300 м (не 

более 50 с)  
Бег 300 м (не 

более 65 с)  
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Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 180 см)  

Тройной прыжок в длину с места 

(не менее 600 см)  
Тройной прыжок в длину с места (не 

менее 560 см)  

Спортивный разряд  Второй юношеский разряд  

Бег на средние и длинные дистанции, Спортивная ходьба  

Скоростные качества  

Бег на 60 м с ходу (не 

более 9,6 с)  
Бег на 60 м с ходу (не 

более 10,2 с)  

Бег 300 м (не 

более 50 с)  
Бег 300 м (не 

более 53,5 с)  

Выносливость  
Бег 3000 м (не 

более 12 мин)  
Бег 2000 м (не 

более 8 мин)  

Спортивный разряд  Второй юношеский разряд  

Прыжки  

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,9 с)  

Бег 100 м (не 

более 12,5 с)  
Бег 100 м (не 

более 13,2 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  

Тройной прыжок в длину с места 

(не менее 600 см)  
Тройной прыжок в длину с места (не 

менее 560 см)  

Спортивный разряд  Второй юношеский разряд   

Метания  

Скоростные качества  
Бег на 30 м с ходу (не 

более 3,5 с)  
Бег на 30 м с ходу (не 

более 4,2 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 240 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 200 см)  

Тройной прыжок в длину с места 

(не менее 775 см)  
Тройной прыжок в длину с места (не 

менее 570 см)  

Силовые качества  Жим штанги лёжа (не 

менее 90 кг)  
Жим штанги лёжа (не 

менее 45 кг)  

Спортивный разряд  Второй юношеский разряд  

 Многоборье  

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 3,0 с)  

Бег 100 м (не 

более 14,2 с)  
Бег 100 м (не 

более 17,0 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  

Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 5 м)  
Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 3 м)  

Спортивный разряд  Второй юношеский разряд  
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Нормативы итоговой аттестации учащихся для группы базового уровня 

подготовки 6 года обучения 

Развиваемое физическое 

качество  

Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши  Девушки  

Бег на короткие дистанции   

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,9 с)  

Бег 300 м (не 

более 50 с)  
Бег 300 м (не 

более 65 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 180 см)  

Тройной прыжок в длину с места 

(не менее 600 см)  
Тройной прыжок в длину с места (не 

менее 560 см)  

Спортивный разряд  Первый юношеский разряд  

Бег на средние и длинные дистанции, Спортивная ходьба  

Скоростные качества  

Бег на 60 м с ходу (не 

более 9,6 с)  
Бег на 60 м с ходу (не 

более 10,2 с)  

Бег 300 м (не 

более 50 с)  
Бег 300 м (не 

более 53,5 с)  

Выносливость  
Бег 3000 м (не 

более 12 мин)  
Бег 2000 м (не 

более 8 мин)  

Спортивный разряд  Первый юношеский разряд  

Прыжки  

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,9 с)  

Бег 100 м (не 

более 12,5 с)  
Бег 100 м (не 

более 13,2 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  

Тройной прыжок в длину с места 

(не менее 600 см)  
Тройной прыжок в длину с места (не 

менее 560 см)  

Спортивный разряд  Первый юношеский разряд   

 Метания  

Скоростные качества  
Бег на 30 м с ходу (не 

более 3,5 с)  
Бег на 30 м с ходу (не 

более 4,2 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 240 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 200 см)  

Тройной прыжок в длину с места 

(не менее 775 см)  
Тройной прыжок в длину с места (не 

менее 570 см)  

Силовые качества  Жим штанги лёжа (не 

менее 90 кг)  
Жим штанги лёжа (не 

менее 45 кг)  
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Спортивный разряд  Первый юношеский разряд  

 Многоборье  

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 3,0 с)  

Бег 100 м (не 

более 14,2 с)  
Бег 100 м (не 

более 17,0 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  

Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 6 м)  
Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 4 м)  

Спортивный разряд  Первый юношеский разряд  

  

Нормативы  для зачисления учащихся  

 Углубленный  уровень подготовки 1 года обучения  

Развиваемое физическое 

качество  

Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши  Девушки  

Бег на короткие дистанции   

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,9 с)  

Бег 300 м (не 

более 50 с)  
Бег 300 м (не 

более 65 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 180 см)  

Тройной прыжок в длину с места 

(не менее 600 см)  
Тройной прыжок в длину с места (не 

менее 560 см)  

Спортивный разряд  Третий спортивный разряд  

Бег на средние и длинные дистанции, Спортивная ходьба  

Скоростные качества  

Бег на 60 м с ходу (не 

более 9,6 с)  
Бег на 60 м с ходу (не 

более 10,2 с)  

Бег 300 м (не 

более 50 с)  
Бег 300 м (не 

более 53,5 с)  

Выносливость  
Бег 3000 м (не 

более 12 мин)  
Бег 2000 м (не 

более 8 мин)  

Спортивный разряд  Третий спортивный разряд  

Прыжки  

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,9 с)  

Бег 100 м (не 

более 12,5 с)  
Бег 100 м (не 

более 13,2 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  

Тройной прыжок в длину с места 

(не менее 600 см)  
Тройной прыжок в длину с места (не 

менее 560 см)  
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Спортивный разряд  

  

  

Третий спортивный разряд  

  

  

 Метания  

Скоростные качества  
Бег на 30 м с ходу (не 

более 3,5 с)  
Бег на 30 м с ходу (не 

более 4,2 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 240 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 200 см)  

Тройной прыжок в длину с места 

(не менее 775 см)  
Тройной прыжок в длину с места (не 

менее 570 см)  

Силовые качества  Жим штанги лёжа (не 

менее 90 кг)  
Жим штанги лёжа (не 

менее 45 кг)  

Спортивный разряд  Третий спортивный разряд  

 Многоборье  

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 3,0 с)  

Бег 100 м (не 

более 14,2 с)  
Бег 100 м (не 

более 17,0 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  

Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 6,5 м)  
Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 4,5 м)  

Спортивный разряд  Третий спортивный разряд  

  

Нормативы промежуточной аттестации учащихся для групп  

углубленного   уровня подготовки 2 года обучения  

Развиваемое физическое 

качество  

Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши  Девушки  

Бег на короткие дистанции   

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,9 с)  

Бег 300 м (не 

более 50 с)  
Бег 300 м (не 

более 65 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 180 см)  

Тройной прыжок в длину с места 

(не менее 600 см)  
Тройной прыжок в длину с места (не 

менее 560 см)  

Спортивный разряд  Второй спортивный разряд  

Бег на средние и длинные дистанции, Спортивная ходьба  

Скоростные качества  
Бег на 60 м с ходу (не 

более 9,6 с)  
Бег на 60 м с ходу (не 

более 10,2 с)  
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Бег 300 м (не 

более 50 с)  
Бег 300 м (не 

более 53,5 с)  

Выносливость  
Бег 3000 м (не 

более 12 мин)  
Бег 2000 м (не 

более 8 мин)  

Спортивный разряд  Второй спортивный разряд  

 Прыжки  

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,9 с)  

Бег 100 м (не 

более 12,5 с)  
Бег 100 м (не 

более 13,2 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  

Тройной прыжок в длину с места 

(не менее 600 см)  
Тройной прыжок в длину с места (не 

менее 560 см)  

Спортивный разряд  Второй спортивный разряд  

 Метания  

Скоростные качества  
Бег на 30 м с ходу (не 

более 3,5 с)  
Бег на 30 м с ходу (не 

более 4,2 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 240 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 200 см)  

Тройной прыжок в длину с места 

(не менее 775 см)  
Тройной прыжок в длину с места (не 

менее 570 см)  

Силовые качества  Жим штанги лёжа (не 

менее 90 кг)  
Жим штанги лёжа (не 

менее 45 кг)  

Спортивный разряд  Второй спортивный разряд  

 Многоборье  

Скоростные качества  

Бег на 20 м с ходу (не 

более 2,7 с)  
Бег на 20 м с ходу (не 

более 3,0 с)  

Бег 100 м (не 

более 14,2 с)  
Бег 100 м (не 

более 17,0 с)  

Скоростно-силовые качества  

Прыжок в длину с места (не 

менее 190 см)  
Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см)  

Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 7 м)  
Бросок набивного мяча 3 кг (не 

менее 5 м)  

Спортивный разряд  Второй спортивный разряд  
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Методические указания для организации промежуточной и итоговой 

аттестации учащихся  

  

Бег 30, 60 и 100 метров  

Оборудование: секундомер, ровные дорожки длиной 100 метров с линиями 

старта и финиша.  

Процедура тестирования. В забеге принимают участие не менее двух 

учащихся. По команде «На старт!», испытуемый принимает положение высокого 

старта у стартовой линии. По команде «Марш!» начинает преодолевать дистанцию.  

Секундомер выключается после того, как учащийся пересечет линию финиша. 

Оценка результата. Время определяют по секундомеру с точностью до 0,1с.  

  

Наклон вперёд, стоя на возвышении  

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка.  

Испытуемый встаёт на гимнастическую скамейку. Выполняется наклон 

вперёд, не сгибая ног в коленном суставе, опуская руки вдоль линейки как можно 

ниже. Положение максимального наклона сохраняется в течение двух секунд. 

Измеряется расстояние от края скамьи до кончиков средних пальцев опущенных 

вниз рук.   

Оценка результата. Показатели ниже нулевой отметки оцениваются со знаком 

«+», выше нулевой отметки – со знаком «–». В протокол вносился результат, 

выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см.  

  

Челночный бег 3 х 10 м.  

Оборудование: секундомер, ровные дорожки длиной 10 метров, ограниченные 

двумя параллельными линиями, два кубика размером 50 х 50 х 100мм. на расстоянии 

100 мм друг от друга.  

Процедура тестирования. В забеге принимают участие не менее двух 

учащихся. По команде «На старт!» испытуемый становится в положение высокого 

старта у стартовой линии. По команде «Марш» берёт один из кубиков и как можно 

быстрее старается достичь отметки 10 м., где кладёт кубик за линию. Не 

останавливаясь, возвращается за вторым кубиком, бежит к финишу и также кладёт 

его за линию финиша. Бросать кубики запрещается. Секундомер выключается в тот 

момент, когда второй кубик коснётся пола.  

Оценка результата. Время определяют по секундомеру с точностью до 0,1 с.  

  

Прыжок в длину с места, тройной прыжок с места 

Оборудование. Ровная дорожка длиной 10м, рулетка.  

Процедура тестирования. Дается 3 попытки. Испытуемый встает к линии и 

выполняет прыжок. Результат фиксируется по ближней к линии начала прыжка 
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части тела. Оценка результата. Определяется с помощью рулетки с точностью до 

1см.  

  

6-ти минутный бег   

Оборудование: секундомер, ровные дорожки длиной не менее 200 метров.  

Процедура тестирования. В забегах принимают участие не более 5 человек. По 

команде «На старт!» испытуемые встают к стартовой линии, по команде «Марш!» 

начинают преодолевать дистанцию. Фиксируется каждый круг. По истечении 

времени подается свисток, после которого учащиеся останавливаются. Оценка 

результата. Определяется с точностью до 1 метра.  

  

Бег 1000, 2000 и 3000 метров  

Оборудование: ровные дорожки длиной не менее 200 метров, секундомер.  

Процедура тестирования. В забегах принимают участие не более 5 человек. По 

команде «На старт!» испытуемые встают к стартовой линии, по команде «Марш!» 

начинают преодолевать дистанцию. Секундомер выключается после пересечения 

линии финиша.  

Оценка результата. Определяется с точностью до 1 секунды.  

  

Метание мяча весом 150гр.  

Оборудование: сектор для метания длиной не менее 70 метров, рулетка.  

Процедура тестирования. Дается 1 пробная и 3 зачетных попытки. 

Испытуемый выполняет разбег и метание снаряда от отмеченной линии. После 

каждой попытки в секторе ставятся обозначения в том месте, куда упал мяч. 

Рулеткой измеряется лучшая попытка.  

Оценка результата. Определяется с точностью до 1 сантиметра.  
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Аудиовизуальные средства:  

1. Видеозаписи с соревнований по легкой атлетике различного уровня.   

2. Тематические презентации по технике бега на короткие и длинные 

дистанции; технике низкого старта.  

3. Документальные фильмы о легкой атлетике, о лучших спортсменах.  

4. Анализ видео, на котором запечатлено участие занимающихся в 

соревнованиях, позволяющее наглядно продемонстрировать ошибки их 

техники.  
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