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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
      Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной 
направленности «Лёгкая атлетика» разработана на основе: 
     Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании 
в Российской Федерации», 
      Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации» от 14.12.2007 № 329-ФЗ, 
      Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 
августа 2013 года № 1008 «Об утверждении Порядка организации и 
осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
общеобразовательным программам», 
      Приказа Минспорта России от 27 декабря 2013 года № 1125 «Об 
утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 
тренировочной и методической деятельности в области физической культуры 
и спорта». 
      При разработке дополнительной общеразвивающей программы 
физкультурно-спортивной направленности «Лёгкая атлетика» была 
использована: 
Ушаков А.А. Легкая атлетика. Примерная учебная программа для Детско-
юношеских спортивных школ, специализированных Детско-юношеских 
школ олимпийского резерва, утв. Федеральным агентством по Ф К и С, 2005 
г.  

Легкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов спорта. 
Занятия легкой атлетикой общедоступны благодаря разнообразию ее видов, 
огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно 
заниматься повсюду и в любое время года. 

Основой легкоатлетических упражнений являются естественные и 
жизненно важные движения человека: ходьба, бег, прыжки, метания. 
Благодаря занятиям легкой атлетикой ребенок учится правильным 
двигательным навыкам ходьбы, бега, прыжков, преодоления препятствий и 
т.д., необходимых ему в повседневной жизни. Развивается ловкость, 
быстрота, сила и выносливость, точность и красота движений. Кроме этого, 
занятия являются хорошей профилактикой различных заболеваний опорно-
двигательной системы (плоскостопие, искривление ног, нарушение осанки, 
сколиоза), дыхательной и сердечнососудистой системы, благотворно влияют 
на обменные процессы, повышают защитные силы организма. 
 
      Направленность дополнительной общеразвивающей программы «Лёгкая 
атлетика» – физкультурно-спортивная. 
 

     Цель дополнительной общеразвивающей программы «Лёгкая атлетика»: 
укрепление здоровья и закаливание организма подростков, формирование 
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личности, ориентированной на общечеловеческие ценности (спорт, здоровье, 
красота) посредством комплекса всесторонней физической подготовки и 
систематическими занятиями лёгкой атлетикой. 

Задачи: 

Обучающие: 

• совершенствование техники избранного вида спорта (лёгкой атлетики); 
• ознакомление учащихся со строением и функционированием организма 

человека, влияние на деятельность организма занятий физической 
культурой и спортом; 

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

подготовки. 

Развивающие: 

• развитие интеллекта, мыслительных процессов, двигательных 
способностей; 

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

мышления, выносливость, сила, гибкость, ловкость. 

Воспитательные: 

• воспитание устойчивого интереса и любви к занятиям спортом, в 
частности лёгкой атлетикой, формирование у подростков навыков 
ответственного отношения к своему здоровью и здорового образа 
жизни; 

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

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

     Возраст обучающихся, на который рассчитана данная образовательная 
программа: 7-18 лет. 
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     Минимальный возраст детей для зачисления на обучение: 7 лет.  

Для комплектации групп по лёгкой атлетике по данной программе не 
производится отбор детей по антропометрическим данным, гибкости и 
другим показателям пригодности к данному виду спорта. К спортивно-оздо-
ровительному этапу допускаются все лица с 7 лет, желающие заниматься 
лёгкой атлетикой и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие 
письменное разрешение врача). Группы должны формироваться с разностью 
возрастов не более 3-х лет. 

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

     Сроки реализации дополнительной общеразвивающей программы 
физкультурно-спортивной направленности «Лёгкая атлетика»: 10 лет. 

     Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной 
направленности «Лёгкая атлетика» реализуется на базе муниципального 
бюджетного образовательного учреждения «Детско-юношеская спортивная 
школа». 

        Для работы с одаренными детьми, детьми с ограниченными 
возможностями здоровья и детьми-инвалидами могут быть предусмотрены 
индивидуальные занятия. 
 
        Для детей с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов 
организуется образовательный процесс по программе с учетом особенностей 
психофизического развития указанных категорий обучающихся. Учреждение 
должно создать специальные условия (условия обучения, воспитания, 
программы, технические средства, предоставление услуг ассистента 
(помощника) и техническую помощь для доступа в Учреждение), без 
которых невозможно или затруднено освоение программы категории 
учащихся, в соответствии с заключением психолого-медико-педагогической 
комиссии. Численный состав группы может быть уменьшен при включении в 
нее обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и (или) детей-
инвалидов. С обучающимися с ограниченными возможностями здоровья, 
детьми-инвалидами, занятия могут быть организованы как совместно с 
другими обучающимися, так и в отдельных группах, как в Учреждении, так и 
на дому, индивидуально. Индивидуальные занятия приравниваются к 
занятиям в группах. Срок обучения по программе для обучающихся с 
ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов может быть 
увеличен с учетом особенностей их психофизического развития. Содержание 
дополнительного образования и условия организации обучения и воспитания 
обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов, 
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определяется адаптированной образовательной программой, с привлечением 
специалистов в области коррекционной педагогики, а также педагогических 
работников, прошедших соответствующую переподготовку. При реализации 
программы обучающимся с ограниченными возможностями здоровья, детям-
инвалидам, инвалидам предоставляются бесплатно специальные учебники и 
учебные пособия, иная литература, материалы в электронном виде. 
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2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

   Тренировочная  деятельность организуется в течение всего календарного 
года, в соответствии с календарным учебным графиком, годовым учебным 
планом и календарем спортивно-массовых мероприятий.  Годовой учебный 
план рассчитан на  44 недели.  
 

№ 
п/п 

Наименование разделов, тема СОГ 
1-8 г. о. 

 Количество часов в неделю 6 
1 Теория 8 

1.1 Вводное занятие. История развития легкой 
атлетики. 

 

1.2 Гигиена, закаливание, режим 
тренировочных занятий и отдыха. Питание 
самоконтроль. 

 

1.3 Правила организации учебного занятия, 
нормы безопасного поведения. 

 

1.4  Самоконтроль, врачебный контроль, 
понятие о травмах. 

 

2 ОФП 146 
2.1 Выносливость 25 
2.2 Быстрота 25 
2.3 Гибкость 24 
2.4 Сила 24 
2.5 Ловкость 24 
2.6 Подвижные игры 24 
3 СФП 60  

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

ПОДГОТОВКА 
40 

4.1 Бег 10 
4.2 Прыжки в длину 10 
4.3 Прыжки в высоту 10 
4.4 Метания 10 
5 Контрольно переводные испытания 6 
6 Участие в соревнованиях (кол-во) 4 
  Итого часов 264 
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Примерный годовой план распределения учебных часов 
 этапа СОГ для групп 1-10  г.о. 

(для 44 недели по 6 часов в неделю - 264 часа в год) 
 

№ Разделы подготовки месяцы 
  
ИТОГО 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7  
1 Теоретическая подготовка 1 1 1 1     1 1 1 1   8 

2 Общая физическая 
подготовка 12 15 13 13 14 17 15 15 10 14 8 146 

3 Специальная физическая 
подготовка 6 6 5 6 5 5 6 6 5 5 5 60 

4 Технико-тактическая 
подготовка 4 4 4 5 1 3 4 4 3 3 5 40 

5 Соревновательная 
подготовка     1 1   1       1   4 

8 Контрольно-переводные 
испытания по ОФП  3 

 
            3     6 

  Общее количество часов 26 26 24 26 20 26 26 26 22 24 18 264 
 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ИЗУЧАЕМОГО КУРСА 
 

3.1 Теоретическая подготовка 
Тема: История развития легкой атлетики. 
- Легкая атлетика как важное средство физического развития и укрепления 
здоровья человека. 
- История развития легкой атлетики. 
- Легкая атлетика - как вид спорта. (история) 
- Место и значение легкой атлетики в системе физического воспитания. 
- Легкая атлетика - как средство воспитания трудолюбия, организованности, 
воли, нравственных качеств, жизненно важных умений и навыков. 
- Легкая атлетика как важное средство физического развития и укрепления 
здоровья человека. 
- Исторический очерк развития легкой атлетики 
- Выдающиеся отечественные спортсмены (чемпионы и призеры 
Олимпийский игр, чемпионатов мира и Европы, рекордсмены мира и 
Европы, края, города) 
Тема: Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха, 

питание. 
-Понятие о гигиене и санитарии. 
- Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. 
-Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 
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- Средства закаливания организма - солнце, воздух, вода. 
-Понятие о гигиене и санитарии. 
-Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
-Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 
-Значение закаливания, Основы и принципы. Средства закаливания - солнце, 
воздух, вода. 
-Понятие о гигиене и санитарии. 
-Режим и питание. Значение правильного питания. Назначение жиров, 
белков, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в 
жизнедеятельности. 
-Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней 
гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. 
Рациональное чередование различных видов деятельности. 
-Режим - учебный, отдыха, питания, тренировки, сна. Распорядок 
спортсмена. 
-Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. 
Профилактика вредных привычек. 
Тема: Правила организации учебного процесса, нормы безопасного 
поведения 
- Санитарные требования к спортивному залу. 
-Требования к инвентарю для проведения учебного процесса. 
-Правильный отбор инвентаря 
- Санитарные требования к спортивному залу. 
-Требования к инвентарю для проведения учебного процесса. 
-Правильный отбор инвентаря 
- Санитарные требования к спортивному залу. 
-Требования к инвентарю для проведения учебного процесса. 
-Правильный отбор инвентаря 
Тема: Самоконтроль 
-Сущность самоконтроля и роль его при занятиях. 
-Значение врачебного исследования оценки физического развития и степени 
тренированности. 
-Понятие о тренированности, утомлении, перетренированности. 
-Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного контроля. 
-Самоконтроль - важное средство, дополняющее врачебный контроль. 
-Дневник самоконтроля. Объективные и субъективные показатели: пульс, 
дыхание, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие. 
Тема: Врачебный контроль. Оказание первой медицинской помощи. 
-Основы спортивного массажа: понятие массажа и его влияние на кожу, 
связочно-суставной аппарат, мышцы, кровеносную, лимфатическую, 
дыхательную и нервную систему, обмен веществ. Виды последовательности 
массажных приемов: поглаживание, растирание, разминание, выжимание, 
поколачивание, похлопывание, рубление, потряхивание, встряхивание, 
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валяние, (согревающий, успокаивающий, возбуждающий, 
восстановительный). 
-Понятие о травмах. Травматические повреждения, характерные для 
легкоатлета меры их профилактики, (во время занятий могут возникнуть 
различные травмы, и тогда надо своевременно и быстро оказать первую 
доврачебную помощь. 

3.2 Общая и специальная физическая подготовка 

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

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

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

Типичными средствами ОФП легкоатлета являются основная 
гимнастика, подвижные и спортивные игры, кроссы, упражнения с 
набивными мячами и другими предметами. 

Развитие силы (силовая подготовка) 
Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с 
использованием собственного веса /подтягивание, отжимание в упоре лежа, 
поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из 
различных исходных положений, упражнения с отягощениями /штанга, 
гантели, набивные мячи, вес партнера. 
· Упражнения на снарядах и со снарядами 
· Упражнения из других видов спорта 
· Подвижные и спортивные игры 

Развитие быстроты (скоростная подготовка) 
Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных 
их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени 
Подвижные и спортивные игры 
Развитие выносливости 
Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время 
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упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, 
коньки, плавание, ходьба. Подвижные спортивные игры 

Развитие ловкости (координационная подготовка) 
Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений 
Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения 
Подвижные и спортивные игры 

Развитие гибкости 
Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени 
подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, 
акробатика. 

Специальная физическая подготовка используется для 
целенаправленного развития физических качеств, которые определяют 
подготовленность спортсменов в избранном виде легкой атлетики. 
Физические качества (сила, выносливость, ловкость и гибкость) развиваются 
в тесной взаимосвязи. Специальные упражнения для бегунов (бег с высоким 
поднимаем бедра, семенящий бег, движения руками - как при беге, беговые 
движения ногами, лежа на спине и «стоя на лопатках», прыжковый бег, 
прыжки на одной и двух ногах и др.). Специальные упражнения для 
прыгуна в высоту с разбега (выпрыгивания, полуприседания с 
отягощением, выпрыгивания с гирей, наклоны назад с поворотом влево и 
вправо, спрыгивания и запрыгивание на возвышение в 40-60 см, прыжки 
через препятствия 5-6 штук, подпрыгивание на двух ногах в песке и др.). 
Специальные упражнения прыгуна в длину (подпрыгивание на двух ногах, 
многократные прыжки с одной ноги на другую, многократные прыжки на 
двух ногах через препятствия, выпрыгивания из глубокого приседа и 
полуприседа, выпрыгивания вверх из положения стоя на одной ноге на 
гимнастической скамейке, мах согнутой ногой из положения стоя и др.). 
Специальные упражнения для метателя (жим штанги двумя руками, правая 
нога впереди, жим штанги из положения штанги на плечах, поднимание 
штанги к груди, полуприседания с быстрым вставанием, броски мяча двумя 
руками снизу - вперед, броски мяча двумя руками назад через голову, 
комплекс упражнений с гимнастической палкой на верхний плечевой пояс и 
др.) . В специально физическую подготовку входит развитие специальных 
качеств: скоростно-силовые качества, специальная выносливость, 
специальная сила. 

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

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

Специальная сила- способность проявлять наибольшую силу в 
наименьшее время. Проявление силы с максимальным ускорением 
(например, сила, развиваемая при отталкивании прыгуна) 
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3.3 Техническая подготовка 

В процессе тренировок юные спортсмены начинают знакомство с технической  
стороной видов лёгкой атлетики: 
- бег на короткие, средние и длинные дистанции 
- барьерный бег 
- прыжки в длину 
- прыжки в высоту 
- толкание ядра 
- метание мяча 
На этом этапе необходимо: 
- создать общее представление о двигательном действии и установку на 
овладение им; 
- научить частям (фазам или элементам) техники действия, не освоенным ранее; 
- предупредить или устранить ненужные движения и грубые искажения техники. 
Процесс обучение техники строится следующим образом: 
- рассказ; 
- показ; 
- опробование. 

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

Правильно организованный тренировочный процесс позволяет 
овладеть современной техникой легкоатлетических упражнений. 

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

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

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

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

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

3.4 Соревнования и прикидки (по календарю) 

• Первенства ДЮСШ – 2 раза в год 
• Матчевые встречи  
• Первенство с. Чесма 
•  Первенство Чесменского района 

 

3.5  Контрольные нормативные требования 

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является 
контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с 
теннисистами на всех этапах многолетней подготовки. В процессе учебно-
тренировочной работы систематически ведётся учёт подготовленности 
путём: 
- Текущей оценки усвоения изучаемого материала 
- Оценки результатов выступления в соревнованиях команды и 
 индивидуальных игровых показателей 
- Выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физической 
подготовке, для чего организуются специальные соревнования 
Цель: 
Контроль над качеством специального и физического развития обучающихся  
СОГ. 
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 Задачи: 
Определение уровня и учёт общей физической подготовленности 

обучающихся отделений за учебный год. 
Программа тестирования: 

• Бег 30м.- с высокого старта, сек.  
• Челночный бег 3х10м., сек. Тест проводиться на ровной дорожке 

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

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

• Складка за 30 сек., кол-во раз (девочки) - выполняющий упражнение 
лежит на спине. Руки находятся за головой. Ноги нужно поднять и 
незначительно согнуть в коленях, при этом бедра должны 
располагаться в вертикальном положении. Поднимаем туловище 
вертикально, при этом ноги не отрываем от поверхности. 

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

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

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

Спортсмену, сдающему комплекс контрольных нормативов ОФП в 
зачет идут результаты четырех тестов, итоговая сумма очков определяется 
четырьмя уровнями подготовленности: 

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



15 
 

ДЕВУШКИ 
№ 
п/п 

Упражнения оц
ен
ка 

ВОЗРАСТ 
7-8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1 Бег 30 метров, сек 5 
4 
3 

7,0 
7,5 
8,1 

6,0 
6,5 
7,0 

5,8 
6,3 
6,8 

5,6 
6,1 
6,6 

5,4 
5,9 
6,4 

5,2 
5,7 
6,2 

5,0 
5,5 
6,0 

4,8 
5,3 
5,8 

4,6 
5,1 
5,6 

4,5 
5,0 
5,5 

2 Прыжок в длину, 
см 

5 
4 
3 

150 
140 
130 

160 
150 
140 

170 
160 
150 

180 
170 
180 

190 
180 
170 

200 
190 
180 

210 
200 
190 

220 
210 
200 

230 
220 
210 

235 
225 
215 

3 Челночный бег  
3 х 10  м, сек 

5 
4 
3 

8,6 
9,0 
9,4 

8,4 
8,8 
9,2 

8,0 
8,4 
8,8 

7,7 
8,1 
8,5 

7,5 
7,9 
8,3 

7,3 
7,7 
8,1 

7,2 
7,6 
8,0 

7,0 
7,4 
7,8 

6,8 
7,2 
7,6 

6,6 
7,0 
7,4 

4 Складка за 30 сек, 
кол-во раз 

5 
4 
3 

10 
8 
6 

12 
10 
8 

14 
12 
10 

16 
14 
12 

18 
16 
14 

20 
18 
16 

22 
20 
18 

24 
22 
20 

26 
24 
22 

28 
26 
24 

 
ЮНОШИ 

№ 
п/п 

Упражнения оц
ен
ка 

ВОЗРАСТ 
7-8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1 Бег 30 метров, сек 5 
4 
3 

6,5 
7,0 
7,5 

6,2 
6,7 
7,2 

5,9 
6,4 
6,8 

5,6 
6,1 
6,6 

5,3 
5,8 
6,3 

5,0 
5,5 
6,0 

4,7 
5,2 
5,8 

4,4 
4,9 
5,4 

4,2 
4,7 
5,2 

4,0 
4,5 
5,0 

2 Прыжок в длину, 
см 

5 
4 
3 

160 
150 
140 

170 
160 
150 

180 
170 
160 

190 
180 
170 

200 
190 
180 

210 
200 
190 

220 
210 
200 

230 
220 
210 

240 
230 
220 

250 
240 
230 

3 Челночный бег  
3 х 10  м, сек 

5 
4 
3 

8,1 
8,4 
8,8 

7,9 
8,3 
8,7 

7,7 
8,1 
8,5 

7,5 
7,9 
8,3 

7,3 
7,7 
8,1 

7,1 
7,5 
7,9 

7,0 
7,4 
7,8 

6,8 
7,2 
7,6 

6,6 
7,0 
7,4 

6,5 
6,9 
7,3 

4 Подтягивание, 
кол-во раз 

5 
4 
3 

6 
4 
2 

8 
6 
4 

10 
8 
6 

12 
10 
8 

14 
12 
10 

16 
14 
12 

18 
16 
14 

20 
18 
16 

22 
20 
18 

24 
22 
20 

 
 

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

Главные воспитательные факторы: 
- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 
- четкая творческая организация тренировочной работы; 
- формирование и укрепление коллектива; 
- правильное моральное стимулирование; 
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5. Психологическая подготовка. 
На спортивно-оздоровительном этапе основной упор в занятиях 

спортивных групп делается на формирование интереса к спорту, правильной 
спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-
психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и 
дисциплинированности при соблюдении режима, чувстве ответственности за 
выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к 
тренеру, требовательности к самому себе и др.), а также на установление 
положительных межличностных отношений в коллективе, развитие 
простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля.  

 
 

4. ОРГАНИЗАЦИОННО - ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 
РЕАЛИЗАЦИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 
     Организационно-педагогические условия реализации образовательной 
программы обеспечивают ее реализацию в полном объеме, качество 
подготовки обучающихся, соответствие применяемых форм, средств, 
методов обучения и воспитания возрастным, психофизическим 
особенностям, склонностям, способностям, интересам и потребностям 
обучающихся. 

     Форма  обучения: очная. 

     Формы организации тренировочного процесса:  

тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом 
избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей 
занимающихся;  
участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;  
промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 

      Наполняемость группы: 15-30 человек. 

      Продолжительность одного тренировочного занятия: 1-2 часа. 

      Объем тренировочной нагрузки в неделю: 6 часов. 

Средства обучения 
     Тренировочные занятия проводятся в оборудованных спортивных залах с 
использованием следующих средств обучения: 
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Перечень спортивного инвентаря и оборудования: 

Наименование спортивного инвентаря и оборудования Количество 
 

Гимнастическая скамейка 6 
Гимнастическая стенка 12 
Конструкция баскетбольного щита в сборе  (щит, 
корзина с кольцом, сетка, опора)               

2 

Свисток 4 
Мат гимнастический 7 
Мяч футбольный 4 
Секундомер 4 
Канат 2 
Мяч баскетбольный  30 
Корзина для мячей                              2 
Фишки (конусы)                                 8 
Скакалка 20 
Гантели 20 
Набивной мяч 10 
Утяжелители 15 
Весы электронные медицинские 1 

 
Перечень технических средств обучения:  

Наименование технических средств обучения  Количество 
 

Магнитофон  2 
Видео аппаратура  1 
Кассеты, диски, флеш карта с записями музыки, песен, видео 
материалов 

 

 
Перечень учебно- методических материалов:  

Наименование учебно- методических материалов (может также 
включать перечень Интернет-ресурсов, необходимых для 

использования в образовательном процессе) 

Количество 
 

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

1 

А.И. Пьянзин. Спортивная подготовка легкоатлетов-прыгунов «Теория 
и практика физической культуры» Москва, 2004 

1 

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

1 

Травкин Ю.Г, Ивочкин В.В, «Легкая атлетика (бег на средние и 
длинные дистанции, спортивная ходьба)» - М.; Советский спорт, 2004. 

1 

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

1 

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

1 

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

1 
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М.Ф. Литвинова. Русские народные подвижные игры для детей 
дошкольного и младшего школьного возраста: Практическое пособие. – 
М.: Айрис-пресс, 2003. 

1 

Попов В.Б., Суслов Ф.П., Германов Г.Н., « Легкая атлетика для 
юношества».- М.: Воронеж, 1999. 

1 

«Типовой план-проспект учебной программы для  ДЮСШ и 
СДЮШОР». Сборник официальных документов и материалов. – 2001.  

1 

Легкая атлетика: критерии отбора. В.Б.Зеличенок, В.Г.Никитушкин, 
В.П.Губа- М.: Терра-Спорт,2000г 

1 

Подготовка легкоатлета: современный взгляд. И.А.Тер-Ованесян.- М.: 
Терра-Спорт,2000г 

1 

 Овчинникова Т. С., Потапчук А. А. Двигательный игротренинг для 
дошкольников – СПб., 2002. 

1 

Лазарев И.В. Практикум по лёгкой атлетике. 1999 год  издательский 
центр «Академия»  

1 

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

1 

А. А. Потапчук, М. Д. Дидур Осанка и физическое развитие детей. Программы 
диагностики и коррекции нарушений – СПб., 2001. 

1 

Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре. 1 класс.- М., 
ВАКО, 2006. 

1 

Прыжок в длину: многолетняя подготовка. В.Б.Попов- М.: Олимпия 
Пресс,Терра-Спорт,2001г 

1 

Спорт и личность. А.Т.Паршиков, О.А.Мильштейн Методические 
рекомендации. .Изд-во «Советский спорт» М.2008 г 

1 

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

1 

Тренировка спринтера. Е.Д.Гагуа - М.: Олимпия Пресс,Терра-
Спорт,2001г 

1 

Рунова М. А. Движение день за днём. Двигательная активность – 
источник здоровья детей. 2007 год Линка – пресс. 

1 

Подготовка спортсменов в горных условиях. Ф.П.Суслов 
Е.Б.Гиппенрейтер - М.: Олимпия Пресс,Терра-Спорт,2000г 

1 

Глазырина Л. Д., Лопатик Т. А. Физическая культура. 1-й класс – М., 
1998. 

1 

http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской 
Федерации 

 

http://www.mon.gov.ru/ - Министерство образования и науки 
Российской Федерации 

 

http://www.window.edu.ru/ - информационная система «Единое окно 
доступа к образовательным ресурсам» 

 

http://www.rusathletics.com/ - Федерация лёгкой атлетики России  
 

http://www.rusathletics.com/
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5. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

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

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

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

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

4. Правила соревнований по легкой атлетике, инструкторская и судейская 
практика. 

5. Основные средства восстановления  
Должен уметь: 

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

2. Анализировать и оценивать свою учебно-тренировочную деятельность 
     3. Самостоятельно применять полученные знания на занятиях.  
     4. Системности, последовательности и наглядности обучения. 
     5. Выполнение контрольных упражнений. 
Должен иметь навык: 
Продвижения вперед при условии экономичности, свободы и устойчивости 
движений при сохранении соревновательной скорости. Следить за частотой и 
глубиной дыхания.  
Воспитательные результаты: 
Важнейшим предполагаемым результатом образовательной деятельности 
является развитие личностных качеств ребенка. 

6. СИСТЕМА ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

Система оценки результатов освоения программы включает в себя 
осуществление:  
     промежуточной аттестации обучающихся,   
     итоговой аттестации. 
     Порядок проведения промежуточной аттестации обучающихся, итоговой 
аттестации устанавливается локальным нормативным актом образовательной 
организации – Положением о приёме контрольных нормативов. 
     Промежуточная аттестация проводятся с использованием оценочных 
материалов, разработанных образовательной организацией самостоятельно. 

По результатам освоения образовательной программы выдается 
документ об обучении в соответствии с локальным нормативным актом 
образовательной организации, регламентирующим порядок выдачи и форму 
документа об обучении – «Справка».  
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ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ЗАНЯТИЙ  ПО 
ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ 

Инструкция по охране труда обучающимся (воспитанникам) при проведении 
занятий по лёгкой атлетике 

 
1.ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 

1.1. К занятиям легкой атлетикой допускаются желающие заниматься 
физической культурой, прошедшие инструктаж по охране труда, 
медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию 
здоровья. 

1.2. При проведении занятий по легкой атлетике необходимо соблюдать 
правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы 
передвижения и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по легкой атлетике возможно воздействие на 
занимающихся следующих опасных факторов: 

- травмы при падении на скользком грунте или твердом покрытии; 
- травмы при нахождении в зоне броска во время занятий по метанию; 
- выполнение упражнений без разминки; 
- при прыжках - необорудованные места приземления. 

1.4. В местах занятий по легкой атлетике должна быть медицинская 
аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и 
перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах. 

1.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного 
случая обязан немедленно сообщить инструктору по физической 
культуре, который сообщает об этом администрации. При неисправности 
спортивного инвентаря занимающийся должен прекратить занятия и 
сообщить об этом инструктору по физической культуре. 

1.6. В процессе занятий инструктор по физической культуре и 
занимающиеся должны соблюдать порядок  проведения занятий и правила 
личной гигиены. 

1.7 Занимающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции 
по охране труда, привлекаются к ответственности, и со всеми 
занимающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 

 
2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 

2.1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь на подошве, 
исключающей скольжение, плотно облегающей ногу и не стесняющей 
кровообращение. 
2.2. Тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме – в месте приземления, 
проверить отсутствие в песке посторонних предметов. 
2.3. Проверить состояние площадок, исправность инвентаря и оборудования. 
2.4. Протереть насухо спортивные снаряды для метания (диск, ядро, гранату 
и т.п.) 
2.5. Провести разминку с учетом погодных условий.  
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3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 

3.1. При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей 
дорожке. Дорожка должна продолжаться не менее чем на 15 м за 
финишную отметку. 

3.2. Во избежание столкновения исключить резко «стопорящую» 
остановку. 

3.3. Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не 
приземляться при прыжках на руки и голову. 

3.4. Перед выполнением упражнений по метанию исключить нахождение 
людей в зоне броска. 

3.5. Не производить метания без разрешения инструктора по физической 
культуре, не оставлять без присмотра спортивный инвентарь. 

3.6. Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не ходить 
за снарядами для метания без разрешения инструктора по физической 
культуре. 

3.7. Не подавать снаряд для метания друг другу броском. 
 

4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ 
4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 
инструктору по физической культуре.  
4.2. При получении травмы инструктор обязан немедленно оказать первую 
помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее 
лечебное учреждение и сообщить о травме или несчастном случае в 
администрацию. 
 

5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ 
5.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 
5.2. Переодеться.  
5.3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
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