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Пояснительная записка. 

В основу данной программы положены следующие нормативные 

документы, регламентирующие деятельность в сфере дополнительного 

образования: 

 Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»; 

 Федеральный Закон о физической культуре и спорте (3 ст. 16, п. 5 ч.); 

 Стратегия развития физической культуры и спорта до 2020 года; 

 Стратегия развития футбола в Российской Федерации до 2020 года; 

 Концепция развития дополнительного образования детей 

(Распоряжение Правительства РФ от 4 сентября 2014 г. №  1726-р); 

 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации  на период до 

2015 г. (Распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р); 

 Государственная программа «Патриотическое воспитание граждан РФ 

на 2016-2020 годы» (Постановление Правительства РФ от 30 декабря 

2015 г. № 1493); 

 Концепция долгосрочного социально-экономического развития 

Российской Федерации на период до 2020 года; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей»; 

 Устав ГБОУ СОШ №3 г.о. Чапаевск Самарской области от 20.08.2019. 

 Положение о структурном подразделении «ДЮСШ №2», реализующем 

программы дополнительного образования детей ГБОУ СОШ №3 г.о. 

Чапаевск Самарской области.  

 Приказ Министерства просвещения  России от 9.11.2018 № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 3 сентября 2019 г. № 467 

"Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей"  

 Приказ министерства образования и науки Самарской области от 

20.08.2019 г. № 262-од «Об утверждении Правил 

персонифицированного финансирования дополнительного образования 

детей в Самарской области на основе сертификата 

персонифицированного финансирования дополнительного образования 

детей, обучающихся по дополнительным общеобразовательным  

программам» 

 

Программа предназначена для детей 14 - 16 лет. 

Срок реализации программы – 1 года 



Одним из базовых видов спорта для формирования детского организма 

является легкая атлетика - вид спорта, который не требует особых затрат на 

проведение тренировочных занятий и экипировку занимающихся. Легкая 

атлетика, в то же время, как ни один другой вид спорта, положительно 

влияет на развитие мышечной, дыхательной, нервной систем организма, а 

также на развитие волевых качеств, воспитание трудолюбия, упорства в 

достижении цели, укрепления чувства товарищества и коллективизма. 

 

Направленность образовательной программы – на физическое воспитание 

личности, выявление одаренных детей, получение ими начальных знаний о 

физической культуре и спорте. 

Актуальность данной программы обусловлена тем, что традиционная 

система физического воспитания в общеобразовательных учреждениях на 

современном этапе не обеспечивает необходимого уровня физического 

развития и подготовленности учащихся. Этот факт требует увеличения их 

двигательной активности, а также расширения внеурочной физкультурно- 

оздоровительной и спортивной работы, цель которой - заложить фундамент 

крепкого здоровья молодого поколения нашей страны. 

Новизна: проблема здорового образа жизни подрастающего поколения 

сегодня одна из актуальных задач государства и общества. В связи с этим, в 

данную программу включены спортивно- массовые мероприятия, 

спортивные соревнования и эстафеты, посвящѐнные данной теме, а также 

посещение спортивных мероприятий и соревнований, проводимые другими 

спортивными отделениями. 

Цель дополнительной образовательной программы. 

• Повышение мотивации учащихся к здоровому образу жизни, 

популяризация ценностей физической культуры и спорта. 

• Создание условий для развития физических качеств и способностей, 

укрепления здоровья и формирования у воспитанников потребности 

в здоровом образе жизни и интереса к физической культуре и 

спорту. 

• Создание и укрепление детского коллектива для 

дальнейших занятий.  

• Задачи: 

Обучающие: 

• Освоить знания о физической культуре и спорте, роли и 

формировании здорового образа жизни. 

• Обучить умению использовать различные системы и виды физических 

упражнений в самостоятельных занятиях физической культурой. 

• Обучить навыкам выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий 



базовых видов спорта, а также применять их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Развивающие: 

• Развивать двигательную активность за счет направленного воспитания 

основных физических качеств и физических способностей; 

• Развивать позитивное отношение к занятиям физической культурой, 

спортивным играм. 

Воспитательные: 

• Воспитать ценностное отношение к своему здоровью и жизни, 

здоровью окружающих людей. 

• Воспитать положительные качества личности, нормы коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности; 

• Воспитать индивидуальные психические черты и особенности в 

общении и коллективном взаимодействии средствами и методами 

командно-игровой деятельности; 

• Воспитать положительное отношение к занятиям физической 

культурой и желанию продолжить своѐ физическое совершенство в 

дальнейшем. 

Все эти меры в целом будут способствовать формированию у детей 

гражданско- патриотического мировоззрения и активной 

жизненной позиции. 

Отличительные особенности дополнительной образовательной программы 

заключаются в том, что занимаясь по данной программе, учащиеся 

получают основы знаний и практические умения для дальнейшего обучения  

Основные формы занятий: 

• Групповые теоретические и практические занятия; 

• Занятия по индивидуальным планам и домашние задания; 

• Участие в спортивных, спортивно-массовых и культурно-массовых 

мероприятиях; 

• Просмотр видеоматериалов; 

• Проведение праздников, нетрадиционных массовых мероприятий, игр, 

дней Здоровья; 

• Педагогический контроль подготовленности. 

   • Сдача контрольных испытаний . 

На спортивно-оздоровительном этапе по легкой атлетике зачисляются 

дети соответствующего возраста, желающие заниматься легкой атлетикой 

независимо от их одаренности, способности, уровня физического развития и 

подготовленности, не имеющие медицинских противопоказаний. 



НАПОЛНЯЕМОСТЬ ГРУПП И РЕЖИМ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ 

 

Учебный процесс рассчитан на 36 учебных недели.    

Продолжительность одного занятия при реализации данной программы 

рассчитывается в академических часах (40 минут). 

Занятия проводятся 2 раза в неделю.  

Во всех периодах образовательного процесса большое внимание уделяется 

общей физической подготовке, игровому методу разучивания, закрепления и 

совершенствования изучаемого материала. 

                                                                                                                                                       

Условия реализации программы:     

- выполнение в полном объеме учебного материала; 

- выполнение в полном объеме воспитательной работы; 

- систематическое посещение учебных занятий, участие в соревнованиях. 

В результате изучения данной программы   обучающиеся получат 

возможность формирования : 

Личностных результатов: 

- умение выражать свою гражданскую позицию как активного и 

ответственного члена российского общества; 

-  ответственное отношение к учебе, готовность и способность к 

саморазвитию и самообразованию; 

Метапредметными результатами общеобразовательной программы 

«Юный легкоатлет» является формирование следующих  универсальных 

учебных действий (УУД): 

Регулятивные УУД: 

- определяет и формулирует цель деятельности на занятии с помощью 

преподавателя; 

- проговаривает последовательность действий ; 

- учится совместно с педагогом  и другими обучающимися давать 

эмоциональную оценку деятельности команды на занятии; 

 

Год 

обучения 

 
Возраст учащихся 

для зачисления 

 
Минимальное и 
максимальное 

количество 
учащихся в 

группе 

 
Максимальное 

количество 
учебных часов в 

неделю 

 
Требования по 

спортивной подготовке 

Спортивно-оздоровительные группы 

1 год  

 

 

10 – 13 лет 

 

 

 

15 - 25 

 

 

 

3,5 

Выполнение 
контрольных 

испытаний 1 года 
обучения 



- учится работать по предложенному педагогом планом. 

Познавательные УУД: 

- высказывает своѐ предложение (версию) на основе данного задания; 

- находит ответы на вопросы, используя разные источники информации, свой 

жизненный опыт и информацию полученною на занятиях; 

- делает выводы в результате работы всей команды. 

Коммуникативные УУД:  

- слушает и понимает речь других; 

- совместно договаривается о правилах общения и поведения  следует им; 

- выполняет различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

Ожидаемые результаты: 

- содействие укреплению здоровья и нормальному физическому развитию; 

- направленное развитие физических качеств занимающихся;  

- формирование потребности в здоровом образе жизни и систематических 

занятиях; 

- воспитание нравственных, интеллектуальных и волевых качеств, а также 

навыков бесконфликтного общения в коллективе; 

- содействие самовоспитанию и повышению организованности у 

занимающихся; 

- расширение гигиенических знаний и формирование основ самоконтроля 

при занятиях физическими упражнениями.  

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

Учебно-тематический план 

1 год обучения  
 

№ п/п 

 

Разделы программы 

Количест        Кол-во  часов на группы с нагрузкой 

3.5 ч. в неделю 

                 Всего                  Теория П                   Практика    

Модуль 1      Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной) деятельности 

1                Теоретическая подготовка         5            5 --        - 

2      О                 Общая физическая подготовка        25           5 43        20 

 Спе                   Специальная физическая подготовка      12           2 28      10 

 всего       42           12 43       30 

2 м     Модуль 2                 Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей 

направленностью 

 О                 Общая физическая подготовка        22           5      43        17 

 Спе                   Специальная физическая подготовка       20          4 28       16 

 всего       42            9 28      33 

Модуль 3        Физическое и спортивно-техническое совершенствование 



 О                 Общая физическая подготовка        14           3 43        11 

 Спе                   Специальная физическая подготовка      14           4 28        10 

 Те                         Технико-тактическая подготовка       12            3 10        9 

 Контрольно - переводные испытания        2            - 44          2 

 всего      42          10 10        32 

 ИТОГО                           126   31 81         95 

 

        Содержание программы  

1 модуль: Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной) 

деятельности 

Перечень тем и краткое содержание материала  

по теоретической подготовке  
 

п/

п 

Тема Содержание Кол-во часов 

1 Физическая 

культура и 

спорт 

Физическая культура как часть общей куль-

туры общества. Основные элементы 

физической культуры. Спорт – составная 

часть физической культуры, средство и метод 

физического воспитания. История физической 

культуры и спорта.  

2 

2 Правила 

техники 

безопасности и 

предупреждени

е травматизма 

Соблюдение правил техники безопасности 

при  проведении занятий.  Понятие о травмах 

и их причинах. Проведение инструктажа о 

правилах поведения для учащихся во время 

занятий, правила поведения в быту;  ПДД; 

правила поведения в случае возникновения 

ЧС.  

1 

3 Краткий обзор 

развития 

л/атлетики 

История легкой атлетики. Виды легкой 

атлетики . Выдающиеся спортсмены в этом 

виде спорта.  

2 

Всего часов 5 
 

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, 

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 как : 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 

 

2 модуль: Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей 

направленностью 



Общая и специальная физическая подготовка  

Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение 

высокой работоспособности организма, и направлена она на общее развитие 

и укрепление организма спортсмена: повышение функциональных 

возможностей внутренних органов, развитие мускулатуры, улучшение 

координационной способности.  

Общеразвивающие упражнения, применяемые для всестороннего 

физического развития: ходьба, бег, прыжки в длину и высоту, переползания, 

упражнения без предметов и с предметами.  

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, в 

полуприседе, спортивная, на лыжах разными способами.  

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на 

средние и длинные дистанции, по пересеченной местности, с преодолением 

различных препятствий, по песку, по воде, вперед, назад, боком, с 

подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с поворотами, с ускорениями.  

Прыжки: в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух 

ногах, вперед, назад, боком, с вращениями, простые и опорные через козла, 

коня, на батуте, в воду с тумбы, с трамплина.  

Переползания: на скамейке - вперед, назад; на животе - вперед, назад, в 

стороны, боком, на руках в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, 

лежа на боку, сидя в положении руки перед грудью с помощью ног.  

Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, отведение, вращение 

вперед и внутрь рук; круговые движения в лучезапястных, локтевых, 

плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных суставах; наклоны 

туловища вперед, назад, в сторону; повороты головы и туловища.  

Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, 

набивными мячами, гантелями, резиновым амортизатором, гирями, штангой 

и другими отягощениями.  

Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах: на 

гимнастической стенке, канате, перекладине, гимнастической скамейке.  

Метания: теннисного мяча, набивного мяча вперед из- за головы, из 

положения руки внизу, от груди, назад, толкание ядра, набивного мяча и 

других отягощений.  

Передвижения на велосипеде по пересеченной местности, по 

незнакомым лесным тропам и т.д.  

Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, регби, гандбол.  

Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, 

переползаний, с расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, с 

применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.  

Упражнения для развития гибкости: растягивание, маховые 

движения, гимнастические упражнения для плеча, локтя, кисти и т.д.  



Упражнения для развития силы: упражнения со штангой, с резиной; 

упражнения на гимнастических снарядах (кольцах, брусьях, перекладине).  

Упражнения для развития быстроты движения: короткие старты, 

броски, бег с ускорением, игры в баскетбол, футбол. Упражнения на развитие 

мгновенной реакции: сигналы подаются движением, а не свистком.  

Упражнения для развития выносливости: со скакалкой, спортивная 

ходьба, кроссовый бег, короткие старты и пробежки, игра в баскетбол, 

футбол; тренировки и участие в соревнованиях. Развитие общей и 

специальной выносливости достигается длительными и специальными 

упражнениями. Общая выносливость - способность спортсмена к длительной 

работе. Специальная выносливость – способность в течение определенного 

времени выполнять конкретную работу с наибольшей интенсивностью.  

Специальная физическая подготовка  

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс развития 

двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих 

специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном 

виде спорта. Основные средства СФП – соревновательные и специальные 

подготовительные упражнения. Специальная физическая подготовка 

основывается на общей подготовке.  

Упражнения для развития физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости.  

Специальная физическая подготовка с использованием средств других 

видов двигательной деятельности  

Упражнения для развития силы: гимнастика - подтягивание на 

перекладине, сгибание рук в упоре лежа; сгибания туловища, лежа на спине,  

ноги закреплены; поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног.  

Упражнения для развития быстроты: легкая атлетика - бег 10 м, 20 

м, 30м, прыжки в длину с места, подтягивание на перекладине за 20 с, 

сгибание рук в упоре лежа за 20 с.  

Упражнения для развития гибкости: общеразвивающие упражнения 

для формирования осанки, упражнения на гимнастической стенке для 

формирования осанки.  

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и 

опускание плеч, круговые движения; из упора присев в упор лежа и снова в 

упор присев; стойка на лопатках; вращение шеи, туловища, таза; наклоны 

вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90, 180, 360; 

ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотами; перешагивания 

через набивной мяч; кувырки вперед с захватом скрещенных ног, с 

закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках; стойка на руках; 

переползания; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча 



на дальность, после кувырка вперед, на точность; перебрасывание мяча в 

парах; строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», 

«кругом», построение из колонны под одному в колонну по два; размыкание 

вправо, влево от середины на интервал руки в стороны.  

Упражнения для развития ловкости: легкая атлетика - челночный бег 

3x10 м; гимнастика - кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой 

переворот; спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры 

- эстафеты, игры в касания, в захваты.  

Упражнения для развития координации: (проявляется в возможности 

индивида точно определять и своевременно изменять положение тела и 

осуществлять движение в нужном направлении): прыжки на точность, 

метания в цель; прыжки с поворотом на 90°, 180°, 360°; игровые упражнения; 

гимнастические упражнения на снарядах.  

Упражнения для развития способности к равновесию (сохранение 

равновесия в тех или иных статических положениях тела): общеразвивающие 

упражнения в парах; удерживая равновесие в положении «ласточка»; стоя на 

месте или в движении, удерживая на ладони гимнастическую палку; ходьба и 

бег по узкой части гимнастической скамейки (то же с перешагиванием мячей, 

выполнением поворотов); ходьба по одной линии с различным положением 

рук (на пояс, к плечам, за голову в стороны); то же на носках; то же с 

различными движениями рук (круги руками в различных плоскостях, 

одновременно и последовательно); ходьба выпадами, в полуприседе, 

приседе, с закрытыми глазами.  

Упражнения для развития способности к вестибулярной 

устойчивости (точно и стабильно выполнять двигательные действия в 

условиях вестибулярных раздражений (кувырков, бросков, поворотов): 

наклоны головы вперед, назад, в стороны: стоя на месте в беге, в прыжках: 

повороты в ходьбе, беге, прыжках (на заданное количество градусов, 

серийные); акробатические упражнения.  

Спортивные игры. Футбол, баскетбол. 

Подвижные игры и эстафеты. С элементами бега, прыжков. 

 

3 модуль: Физическое и спортивно-техническое совершенствование 

Технико-тактическая подготовка  

 

Общая физическая подготовка 

Развитие выносливости  

 Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время.  

 Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время.  

 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 

Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, эстафетам, 

кроссам, упражнениям заимствованным из других видов спорта  

Спортивные игры. Футбол, гандбол. 

Подвижные игры и эстафеты. С элементами бега, прыжков. 

Специальная физическая подготовка 

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 

плавательной 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 

малым весом;  

- метание гири, ядра и других; 

 - различные прыжковые упражнения; 

 - парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.).  

В зимнее время упражнение на силу занимает большой объем. Можно включить 

штангу с максимальным весом в неделю раз. В общую физическую подготовку 

включаются различные силовые упражнения по гимнастике, акробатике и 

различные упражнения с отягощениями. К весне объем силовой работы с 

максимальным весом уменьшается, но увеличивается интенсивность движений с 

небольшими весами. 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.  

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 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. 

 

 Техническая подготовка 

В процессе тренировок юные спортсмены начинают знакомство с 

технической  

стороной видов лѐгкой 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. 

Тактическая подготовка 

Целенаправленные способы использования технических приемов в 

соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с учетом 



правил соревнований, положительных и отрицательных характеристик 

подготовленности, а также условий среды – называют спортивной тактикой. 

Каждый вид спорта накладывает определенный отпечаток на тактику ведения 

соревновательной борьбы, поэтому трактовка и определения этого понятия в 

различных видах спорта могут в определенной мере отличаться друг от друга.  

В основе спортивной тактики должно лежать соответствие тактического плана и 

поведения спортсмена во время состязания уровню развития его физических и 

психических качеств, технической подготовленности и теоретических знаний. 

Помимо выбора способов, технических приемов и действий, она включает 

рациональное распределение сил в процессе выполнения соревновательных 

упражнений; применение приемов психологического воздействия на противника 

и маскировки намерений.  

Тактика может относиться к соревновательным, стартовым (бой, поединок, 

схватка, старт и др.) и ситуационным целям. Особенностью тактики является ее 

индивидуальный, групповой или командный характер, определяемый видом 

спорта, спортивной дисциплиной и особенностями соревнований.  

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.  

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; 

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.  

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 

1по 15 октября и в конце учебного года с 1 по 15 мая на занятиях, согласно 

учебно-тематического плана.  

Упражнения оцениваются по бальной системе: 5,4,3 балла, все результаты ниже 

3х 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 



 

 

 

ДЕВУШКИ 
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ЮНОШИ 

№  

п/

п  

Упражнения       оценка  ВОЗРАСТ 

   10  11  12  13  

1  Бег 30 метров, 

сек  
5 

4 

3 

5,9  

6,4  

6,8  

5,6  

6,1  

6,6  

5,3  

5,8  
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6,0  
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длину, см  
5 

4 

3 
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Методическое обеспечение. 

Основной формой занятий в спортивной школе являются: 

групповые практические занятия.  

Методы, используемые на занятиях: словесный, наглядный и 

практический. Основным методом подготовки младших школьников 

является игровой метод, а так же метод повторного выполнения 

упражнения. Кроме этого, используются соревновательный метод, а 

также группы воспитательных методов, определяющих отношения 

тренера и ученика, их взаимодействия и взаимосвязь.  

В начале обучения следует очень осторожно применять 

соревновательный момент, так как в данном случае сознание и 

мышечная деятельность будут направлены не на способ освоения 

№  

п/п 
Упражнения оценка Возраст 

 10  11  12  13  

1 Бег 30 

метров, сек 

5 

4 
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техники, а на его быстрейшее выполнение, что может привести к 

выполнению ошибок, а их исправить всегда труднее, чем 

предупреждать.  

Поставленные цели и задачи достигаются тренировками, 

просмотром видео материалов и соревнований, выполнением 

практических заданий в игровой форме, лекциями, беседами, наглядной 

демонстраций.  

Многолетняя подготовка строится на основе следующих 

методических положений:  

 использование общепедагогических (дидактических) принципов 

воспи-тывающего обучения: сознательности занимающихся, 

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, 

прочности и прогрессирования;  

 объем и интенсивность упражнений возрастают по мере 

улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Отдавать 

предпочтение упражнениям динамического характера, приучая 

занимающихся к различному темпу их выполнения;  

 поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько 

задач (например: сочетание физической и технической подготовки);  

 моделирование соревновательной деятельности в тренировочном 

процессе.  

Теоретическая подготовка – формирование у занимающихся 

специальных знаний, необходимых для успешной спортивной 

деятельности, осуществляется в ходе практических занятий.  

Интегральная подготовка - направлена на приобретение 

соревновательного опыта, повышение устойчивости к 

соревновательному стрессу и надежности выступлений может 

осуществляться в процессе соревнований и модельных тренировок.  

В процессе занятий обязательны регулярные медицинские 

обследования, врачебно-педагогические наблюдения за состоянием 

здоровья занимающихся, динамикой физического развития, 

приспособляемостью организма к тренировочным нагрузкам и изучение 

его функционального состояния. Медицинское обследование 

занимающихся производится 1 раз в год. Настоящие Методические 

рекомендации подготовлены с целью оказания методической помощи 

тренерам-преподавателям, осуществляющим учебно-тренировочный 

процесс, в организации спортивной подготовки.  

 

Требования к результатам освоения программы 

Для оценки эффективности деятельности рекомендуются критерии:  

 улучшение состояния здоровья обучающихся;  



 регулярность посещения ими тренировочных занятий;  

 гармоничное развитие обучающихся;  

 уровень освоения основ знаний в области гигиены и первой 

медицинской помощи, а также овладения теоретическими основами 

физической культуры и навыков самоконтроля.  

 
 

 
 

 

 
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА 

И ИНФРАСТРУКТУРА 

Тренировочные занятия проводятся в спортивных залах: 

При залах есть  раздевалки, имеются туалетные и душевые комнаты.  

Для оказания первой медицинской помощи в каждом зале существует 

медицинская аптечка 

 
 

 

Кадровое обеспечение 
 

Программу реализуют тренеры преподаватели  прошедшие аттестацию и 
имеющие категорию. 

 
 

Учебно – методическое обеспечение программы: 

- учебно – методические пособия; 

- дидактический материал; 

- материалы на компьютерных носителях; 

- специальная литература 

- учебные фильмы, фото и видеоматериалы; 

- стенды(спортивная информация, победители соревнований); 

- конспекты занятий. 

Результаты обучения: 

Учащиеся должны: 

- формировать потребность 

 в здоровом образе жизни, систематических занятиях; 

- выполнить зачѐтные требования по ОФП ; 

- знать основы гигиены; 

- знать правила безопасного поведения на занятиях  

- знать теоретический раздел программы; 
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