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рАздЕл л}1
(комплекс осповных характФристик дополнительной общеобразовательпой

общеразвивающей программьD>
1.1. пояснитЕльнАязАпискА

,ЩополнительнЕIя общеразвивчlющzuI прогрzlп{ма по легкой атлетике (далее Программа)
имеет фuзtульmурно-спорmuвную направленносmь.

Программа составлена на основ{lнии Федера.пьного закона от 29.12.2012 Ns 273-Фз (об
образовании в Российской Федерации>о Федерального закона от 04.12.2007 лЬ 329-ФЗ (о
физической культуре и спорте в Российской Федерации)> Фед. от 29.О6.2015), Приказа
МинистеРства просВещениЯ РоссийокОй ФедераЦии оТ 09.11.2018 г. ЛЬ 196 "Об утверй""""
порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным
общеобразоватепьным про|рzlп{мilп,l", Профессионttльного стандарта педЕгог дополнитепьного
образования детей и взрослых (УтвержденприкЕlзом Министерства труда и социальной
зЕlIциты Российской Федерации от 5 MtuI 20l8 г. N 298н),Постtlновления Главного
государственного санитарного врача Российской Федерации от 04.07.2014 г. М41 (об
утверждении СанПиН 2.4.4.3172-|4 <Санитарно-эпидемиологические требования к
устройству, содержанию и оргЕlнизации режима работы образовательньD( организаций
дополнительного образования детей>>, Распоряжения Правительства Российской Федерации от
04.09.2014 г. Ns1726-p кОб утверждении Концепции рrrзвития дополнительного обрЬования
детей>>, Указа Президента Российской Федерации от 7 мм 2018 года Ns 204 <О нацонtLльньD(
цеJIяХ и стратегИческиХ задачаХ развития Роосийской Федерации на период до 2024 годФ),
национального проекта <образование) утвержденным президиумом Совета при Президенте
Российской Федерации по стратегическому развитию и национальЕым пpoeкTaltl 24 декабря
2018 года, включztющем федеральные проекты: <Современнtlя школа>>, <Успех каждого
ребенка>, <щифровая образовательная средa>), Письма ,щепартамента государственной
политикИ В сфере воспитания детеЙ и молодежи Министерства образоваIIия и науки
Российской Федерации от 18.11.2015 г. м09-3242 кМетодические рекомендации по
проектировtlнию дополнительньIх общеразвивающих прогрЕlп,lм (включая ра:}ноуровневые
программы)>.

дкmуальносmь проzрамlиьt, Легкая атлетика - один из основньfх и нмболее массовьIх
ВИДОВ СПОРТа. Занятия общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромЕому
количеству легко дозируемьж упражнений, которыпли можно заниматься повсюду и в любое
время года. Различные виды бега, прыжков и метания входят составной частью в кашдое
зtlнятие по легкой атлетике и тренировочньй процесс многих других видов спорта. Занятия
легкой атлетикой способствуют положительному оздоровительному эффекту и повышению
социального статуса детей. .Щанный вид спорта формирует слагаемые физической культуры:
крепкое здоровье, хорошее физическое ра:}витие, двигательные способности, знания и
НаВЫКИ В ОбЛаСти физическоЙ культуры. В системе физического воспитания легкая атлетика
занимает главенствующее место благодаря разнообразию, доступности, дозируемости, а
ТаКЖе ее прикJIадному значению. Основой легкоатлетических упражнений явJIяю,тся
естественные и жизненно важные движения человека: ходьба, бег, прыжки, метания.
Благодаря занятиям легкой атлетики ученик приобретает не только прtlвильные
двигательные навыки, Ео и развивает ловкость, быстроту, силу й вьшосливость.
Занятия легкой атлетикой явJIяются хорошей профилактикой разлиtIньD( заболеваний
ОПОРНО-ДВигательноЙ системы (плоскостопие, искривление ног, . нарушение осанки,
сколиоза), дьDraтельной и сердечно-сосудистой системы, благотворно влияют на обменные

. процессы, повышtlют защитные сипы организма.

ОmлuЧumельная особенносmь проzраммьl заключается в том, что с вводением с 1

сентября 2014 года в образовательньIх организациях физкультп)но-опортивного комплокса
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опорЕо-двигательноЙ системы (плоскостопие, искривление ног, нарушение осанки,
скOпиOза), дьDfiтельнOй и сердечнO-сOсудистOй систсмы, благотворн0 влияIот на обменные
процессы, повъпIтtlют заIцитные силы оргаIIизма.

Оmлuчumельная особенносmь проzралtмьt зtlкJIючается в том, что с введением с 1

СеНТЯбРя 2014 года в образовательньIх организациях физкультурно-спортивного комплекса
(ГТО), который предусматривает сдачу уIащимися контрольньж нормативов, предусмотрено
уделить большее количество уrебньrх часов на совершенствование навыков и умений
различньD( видов техники легкоатлетического многоборья, развивЕlя быстротуо силу, ловкость,
Выносливость, гибкость повысить общую физическую подготовку, что позволит rl4rцимся
повысить и)овень соревновательной деятельности и в других видах спорта. Занятия легкой
атлетикоЙ явJIяются общедоступным видом спорта, раскрывtlющим себя дIя занимающихся в
разнообразие д,Iсциплин, т.е. видов спортивньIх упрttжнениЙ: бега, прыжков, метаЕия, и
Вовлекающего детей в соревновательную доятельность. Занятия легкой атлетикой
способствуют положительному оздоровительному эффекту, высокой работоспособности,
рtlзвитию вол9вьD( качеств личности

Основньпли формаrrли 1"rебно-тренировоtlного процесса явJIяю,тся: групповые }чебно_
тренировотIные и теоретические заЕятия; медико-восстаIIовительные мероприятия;
тестирование и медицинский контроль; }цастие в соревнованил( и уrебно-тренировочньIх
сборах; инструкторская и судейская прtlктика обу.rаrощихся.

Расписание заrrягий (тренировок) ооставляется администрачией спортивной школы по
предстtlвлению тренера-преподавателя в цеJIях установления благоприятного режима
ц)енировок, отдьDra занимающихся, обуrения их в общеобразовательIIьD( и других
rIреждениях.

На первьй год обучения заЕIисJuIются учащиеся общеобразовательньтх школ,
желающие заниматься волейболом и имеющие письменное разрешение врача_педиатра.

1.2. цЕли и зАдАчи прогрАммы.
Щель Программы: формирование знанийо расширение и закреппеЕие арсенала

двигательньпr умениЙ и навыков, достижение более высокого уровня развития двигательньIх
способностей, приобщение рогуjIярЕым тренировкtlп,l.

Задачи:
Образовательные - сформировать знаfiия и уп(ения в области легкоатлетических

упражнений
- обуrить и совершенствовать технику двигательньпr действий.
- об1..дпrч простейшим способаrrл контроJIя за физической нагрркой, показатеJIями

физической подготовпенности.
воспитательные
- воспитать оргtlнизованность, с€lN{остоятельность, активность в процессе двигательной

деятельЕости.
- воспитать нравственные и волевые качества личЕости }чащихся.
_ воспитать привьItIку к с€li\{остоятельным занятиrlм.
развивающие
- повысить техническую и тактическую подготовленность в данном виде спорта
-ра:tвивать основныо физические качества: силу, быстроry, выЕосливость,

координацию и гибкость.
расширить функциональные возможности организма

Оздоровительные
- укрепить,физическое и психологическое здоровье.
- дозировать физическую нzгрузку с уrётом состояния здоровья и функционаJIьными

возможностями оргаIIизма.
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- повысить устойчивость организма к различным заболеваrrиям.
Срок и режим реализации

8 МеСяцев,трудоемкость обучения - 60 часов.Из них 1б ч. - теория ,32 ч. - пр{lктика yl 12 ч.

отведено промежугочному контролю. В группах з€lнятия дJIятся в течение 45 минут в течение

двух часов.

, Особенности комплектования групп

ОтбОР обуrающихся свободный, по желанию. Число в цруппах 10-15 человек.

Обучающиеся заЕим{лются 1 раз в неделю.

1.3. содЕржАниЕ прогрАммы.
1.1.1. учЕБныЙ плАн

J\ъ Наименование модулей Всего,
час.

в том числе Форма
конц)оJIялекции практ.

занятия
промеж. или

итог.контроль

Вводное занятие.
Теория и методика ФК

7 1 1 Вводное
тестирование

1 Месго и роль физической
культуры в современном общеФве

) 1 1

1.1 Основы законодательства в сфере

физической культуры и спорта

,,
1 1

1.2. История рtlзвцтия легкой атлетики 2 1 1

1.3. Основы здорового образа жизни 2 1 1

2. техника безопасности на занятиях 2 1 1

2.I. Общая физическая подготовка |2 12

2.з. основы техники и такгики Вс 10 10

J.
Технико-такгическаJI и
псиr(ологичsская подготовка 8

з.2. Специальная физическая
подготовка 10 10

J.J. подвия(ные игры I4 aJ 11

3.4. Самостоятельная работа 2 1 1

3.5. Контрольные нормативы 4 4 зачет

4. итого 72 |2 эб 4

|.|.2. содЕржАниЕ учЕБного плАнА
МетодическаlI часть учебной процрап{мы вкJIючает уlебньтй материал'по основным

предметным областям, его распроделение по годаN,I обучения и в годовом цикпе; рекомендуемые
объемы тренировоtIньD( и соревновательньIх нагрузок и планировaulие спортивньD( результатов
по годапл обучения; а тtжже содержит практичоские материапы и методические рекомендации по
проведению тренировочньIх занятий.



Содержанио и методика работы по предметным областям.Програп{ма устанавливает дJIя
практического рtil}дела следующие виды спортивной подготовки по легкой атлетики:

- дети овладеваIот основаI\,Iи техники избранньu< видов легкой атлетики, продолжtlют
РаЗНОСтОРОнЕюю физическую подготовку, вьшолняют конц)оJIьные нормативы, позвоJIяющие
зачислить их в тренировочные цруппы.

ТЕОРЕТИЧЕСКАlI ПОДГОТОВКА
Физическм культура - это часть общей культуры личности и общества, предстtlвJIяющая

собой совокупность материальньтх и духовньD( ценностей, создаваемьD( и испоJIьзуемьD( дJIя
физического совершенствования людей.

Щель и основное содержание данной предд{етной области Програплмы опредеJuIются
необходлмостью приобретения спортсменаN,Iи определенного минимрrа знаний для понимalния
сущности спорта, тренировочного процесса и требоваlrий дrrя безопасного его осуществления.

Осrrовы законодательства в сфере фпзической кульryры и спорта
Федеральньй заrсон от 29.12.2012 Ns 27З-ФЗ <Об образовЕlIIии в Российской Федераrдии>о

Федерального зzжоЕа от 04J22007 }lЪ 329-ФЗ <О физической культуре и спорте в Российской
Федерации>> Фед. от 29.06.2015), Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от
09.11.2018 г. Ns 196 "Об утверждении Порядка оргаIrизации и осуществлеЕия образовательной
деятельности по дополнительным общеобразовательным проrраммам", Распоряжение
Правительства Российской Федерации от 04.09.2014 г. Nэ1726-р <Об утверждении Концепции
развития допоJIнительного образования детей>>, Указ Президента Российской Федерации от 7 мм
2018 года Ns 204 кО национапьньD( цеJIях и сц)атегических задачФ( развития Российской
Федерации на период до 2024 года), Национальный проект <Образоваrrие) угвержденным
президир[ом Совета при Президенте РоссиЙскоЙ Федерации по стратегическому рtlзвитию и
ЕационщIьным проектапл 24 декабря 2018 года, вкIIючающем федеральные проекты:
<<Современная шкопа>, <<Успех каждого ребенка>, кЩифровая образовательная среда>>, Устав
МБУ ,ЩО. "Бохаrrского ДЮСШ", ОбразовательнЕIя проIраN{ма МБУ ЩО <Боханскм ,ЩЮСШ>,
Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 28.02.2017 г. (с измененияr,tи)
<<Попожение о спортивньD( судьях)), Приказ Министерства спорта Российской Федерации от
20.02.20|7 г. Ns108 <<Положение о единой Всероссийской спортивной классификацииD с
приложениями.

техника безопасности
Правила и меры безопасности поведения в спортивном зlulе, на стад{оне, в тренаэкерЕом

зале, во время спортивньIх соревнований, во время поездок, на уrебно-тренировоIIньD( зЕtнятиях,
в чрезвьтчайньп< ситуациях и при угрозе террористического акта, при пожаре,
электробезопасность.

ФИЗИЧЕСКАlI ПОДГОТОВКА
Одно из основньD( условий достижениrI высоких результатов - едиЕство общей и

специальноЙ физическоЙ подготовки спортсмена, а также их раIIионаJьное соотношение.
Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них неJIьзя исклю.плть из содержаЕия
тренировки без ущерба дJIя достижеЕия высокого спортивного результата.

Взаимообусловлонность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит от тех
продпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает определенные
особенности, зalвисящие от спортивной специа.тrизации. Существует необходrмость соб.тлодения
оптимtlльного соотношения СФП и ОФП на.тпобом этапе спортивной подготовки. Понятrrо, что
на начальньD( этапах преобладает ОФП, а в дilIьнейшемСФП.



ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАJI ПОДГОТОВКА (ОФП)
Задачи обуlония и тронирOвки:
- развитие систем и функций оргtlнизма заним€lющихся,
- овл4дение ими разнообразными уl!(ениями и навыкап{и,
- воспитание у занимающихся способности проявJIять быстроry, выносливость, силу и

другие физические качества,
- создание условий успешной специЕIлизации в легкой атлетике.
Средствапrи общей физической подготовки занимающихся легкой атлетикой явJIяю,тся

разнообразные общерввивzlющие упражнеЕия. В группах начальной подготовки и уrебно-
тренировоIIньD( в большом объеме допжны примеЕяться рalзличЕые упрскнения, воспитывaющие
гибкость, ловкостъ, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибаrrия, вращени1
махи), с отягощениями и без отягощениЙ, на месте и в движении. Индавидуаrrьно, с партнером и
в группе.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАJI ПОДГОТОВКА (СФП)
Специатrьпая физическаJI подготовка 

- 
процесс рЕlзвитиrl двигательньпr способностей и

комплексньD( качеств, отвечtlющих специфическим требованияrл соревновательной деятельности
в избранном виде спорта. СФП вкJIючает воздействия на те мышеtIные цруппыо системы
организма и механизмы энергообеспечения, которые опредеJIяют успех на конкретной
плавательной длстанции. Основными средствап{и СФП явJIяются соревновательные и разJIи.Iные
специaшьные и специaшьно-подготовительные упрtDкнеЕия.

тЕхнико-тАктичЕскАrI подготовкА
техническая подготовка направлена на обу,rение спортсмена технике движений и

доведение их до совершенства. Техническая подготовка напрЕlвлена на обу,rение спортсмена
технике движениЙ и доведение их до совершенства. СпортивнЕUI техника -это способ выполнения
спортивного действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и
рациоЕtIльности испопьзования спортсменом своих психофизических возможностей.

Роль спортивной техники в разJIиIIньD( видtlх спорта неодинаковq она позвоJIяет развить
наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного упрскнения, экономить
расхода энергетических ресурсов в оргtlнизме спортсмена, обеспечить спортсмеЕу красоту,
выразитольЕость и точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и
вариативность действий спортсмена в постоянно изменяюцryrхся усповиях соревновательной
борьбы.

ТехническzuI подготовленность спортсмона характеризуется тем, что он р[еет выполнять
и как владеет техникой освоенньIх действий. В процессе технической подготовки используется
комплекс средств и методов спортивной тренировки. Условно их можно подре}делить на две
группы: средства и методы словесного, нагJIядцого и с9нсорно коррекционного воздействия. К
ним относятся:

- беседыо объяснения, рассказ, описание и др.;
- показ техники изrIаемого движеЕия;
- демонстрация плzжатов, схем, кинограп{м, видеозаписей;
_ использование предметньrх и других ориентиров.
Средства и методы, в осIIове KoTopblx лежит вьшолЕение спортсменом каких-либо

физических упрФкнений. В этом слrIае примеЕяются:
- общеподготовительные упражнения. Они позвоJIяют овладеть разнообразными

умениями и навыкап{и, явJIяющимися фундаruентом дJIя роста технического мастерства в
избранном виде спорта;

- специально-подготовительные и соревновательные упрalкнения. Они нагlравлены на
овладение техникой своего вида спорта;



- методы целостного и расчлененного упражнения. Они н,lIIравлены на овладение,
исправление, закрепление и совершенствование техники целостного ригательного действияипи
отдольIlьD( его частей, фаз, элементов;

- рttвномерныЙ, переменный, повторньй, интервальный, игровой, соревновательньй и
другие методы, способствующие главным образом совершеfiствованию и стабилизации техники
движений.

Применение даЕньD( средств и методов зависит от особенностей техники избранного вида
спорта, возраста и ква.пификации спортсмена, этапов техЕической подготовки в годичном и
многоJIетних цикJIах тренировки.

Щеленаправленные способы использования технических приемов в соревновательной
деятельЕости дJuI решения соревновательных задач с гIетом правил соревнований,
положительньD( и отрицательньгх характеристик подготовленности, а также условий среды -
нttзывают спортивной тактикой. Каждый вид спорта накпадывает оrrределенньй отпечаток на
тактику ведения соревноватольной борьбы, поэтому трактовка и определения этого понятия в
рtlзлитшьD( видtlх спорта могуг в определенной мере отличаться друг от друга. Tarc, наrrример, в
игровьIх видах спорта тактику опредеJIяют как организацию индивидуаJIьньIх и коJIлективньIх
действий игроков, направленfiьIх на достижение победы над противником.

В целом, смысл тактики состоит в том, .rтобы тtж использовать приемы соревновательной
доятельности, чтобы они позволили спортсмену с наибольшеЙ эффектlлвностью
реализовать свои возможности (физические, технические, психические) с наименьшими
издержкЕlI\{и преодолеть сопротивление соперника. В основе спортивной такгики должно лежать
соответствие тактического плана и поведония спортсмена во время состязания уровIIю развития
его физических и психических качеств, техническоЙ подготовлеЕности и теоретических знаrrий.

Помимо выбора способов, технических приемов и действий, она вкJIючает рациональное
распределение сил в процессе выrrолнения сOревновательньrх упрФкнеfiий; применение приемов
психологического воздействия на противника и маскировки наIvrерений.

Тактика может относиться к соревновательным, стартовым и ситуационнымцеJIям.
Главное средство обуrения тактики - повторное вьшолнение упра)кнений по задр[анЕому

плЕtну, например, бег с определенным изменением скорости, начало пры]кков с установленной
высоты, покtlз JгrIшего результата в метании в первой попытке, использование одного из
рчlзученньж вариантов в ответ на продусмотренную ситуацию, перемена тtктической схемы и
многое другое.

Тактическое мастерство, как известно, тесно связtlно с развитием физических и волевьD(
качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить
з4думанную тактическую комбинацию, необходимо повысить функционапьные возможности
спортсмена и его техниtIеское мастерство.

психологичЕскАlI подготовкА
Психологическая rrодготовка спортсмена - это система психологического,

педагогического, методического и социального воздействия на спортсмена с целью вьтработки у
него необход{мого дJIя данного вида спорта психолоIических качеств и,черт ли.пrости. Весь
комплекс воздействия направлен не только на достижение высокого спортивного результата, но
и на формировllние лиtIности.

Щелью психологического сопровождения спортивной деятельности явjIяется

разносторонняя психологическЕUI подготовка спортсмена, Еаправленная на ул}цшение
спортивного результата, а также оказание психологической поддоржки тренерап{ в решение
проблемо связанных с тренировочным процоссом.

Специфика легкой атлетики, прежде всего, способствует формировtlнию психической
вьшосливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализЕuIии целей,
принятии решений, воспитании воли.



Все используемые средства психологической подготовки подра:}деJIяются на две
основные группы:

- вербальные (словесные) - лекции, беседы, докJIады, идеомоторнtlя, аутогенная и
психореryлирующая тренировка;

- комплексные - всевозможные спортивныо и психолого-педагогические уIIрa)кнения.
Методы психологической подготовки деJIятся на сопряженные и специальные.

Сопряженные методы вкJIючtlют общие психолого-педагогические методы, методы
моделировttния и прогр{lпdмирования соревновательной и тренировочной деятельности.
Специальными методtll\dи психологической подготовки явJuIются:

- стимуJIяция деятельности в экстремальньтх условиях;
методы психической регуляции;

- идеомоторньж представлений;
- методы внушениrI и убеждения.
На этапах предварительной подготовки и начальной спортrrвной специализации

важнейшей задачей общей психологической подготовки явJIяется формирование спортивного
интереса, перспективной цели, дисциппины, саIuооценки, образного мышIпения, непроизвольного
внимания, психосенсорньIх процессов.

В спорте оцромную роль и|рает мотивация спортсмена на достижение определенного
результата на соревновЕlниях и в процессе подготовки. Моп,Iвы человека опредеJIяют цель и
содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цеJIи, влияют на его
поведение.

Основу мотивации человека к достижениrIм состtlвJulют привычные мотивы, сложившиеся
в процессе его жизни. Поэтому рtввитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным
достижениям спедует рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной работы,
напрaвленную на формирование спортивного харжтера.

Щельо которую треЕер стtlвит перед спортсменом, должна бьrгь реаrьнойо основанной на
знЕlнии его возможностей и объективньж предпосылок дJIя достижения запланированного
результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все
возможности достичь нtlп{еченной цели в задtlнный промежугок времени, при осознtlнии ее
вЕtжности у юного спортсмена возникает внуц)енЕяя готовность бороться за ее достижение.

Тренер должец умепо поддерживать стремлеЕие и внуцреннюю готовность спортсмена к
достижению поставленцой цели. Этот процесс обязательно предусматривает реryлярттую
информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему ост€lпось сделать,
чтобы вьшолнить нЕlп{еченную програпdму.

В тренировочной деятельности и в соревнованиD( спортсмеЕу приходится преодолевать
трудности, которые, в отличие от объективньD(, обусловлены индивидуtшьно-психологическими
особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмона в виде соответствуюuшх
мыслеЙ, чувств, переживаниЙ и психологических состояниЙ в связи с необход,tмостью
действовать в определенньж условиях, и не могут бьrгь поняты в отрьтве от них.

В зависимости от индивиду€rльньIх оообенностей спортсмена субъективIIые трудности в
одних и тех же условиях проявJu{ются по-рtlзному: от мапозаN,lетньтх сомнений в своих силil( и
незначительньD( волнений до почти эффектньгх состояний, сопровождающихся ослаблением, а
иногда и потерей сознательного контроля за своими действияrли. Это оказывает саI\dое
неблагоприятное влияЕие на моторные функции оргаЕизма.

,,Щля воспитtlния способности преодолевать объективные трудности, связанные с
утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на
тренировках моделировать эти состояния. ,Щля этого нужно вкJIючать в тренировку отдельные
дотrолнительные задания при ярко въцаженной усталости. Наиболее благоприятные
возможности для прЕжтического овладения приема}rи, помогающими преодолевать
развивающееся утомление усилиями воли, дает }частие в соревнованиях.



На эташе занятий треЕировочных групп внимание акцеЕтируется на воспитании
спOртивного интOллекта, спосOбности к саморегуляции, формировании волевьIх черт xapuкTepa,

улrIшении взммодействия в команде, развитии оперативного мыцшения и па}tяти,
специIIJIизироваIIньD( восприятий, создании общей психической подготовленности к
соревIIовtlниям.

ИНСТРУКТОРСКАrI И СУДЕЙСКАrI ПРАКТИКА
Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий

явJIяется обязательньпrл дJUI всех групп подготовки, провод{тся с целью пол}цения
УЧащимися звuшия инструктора-общественника и судьи по спорту и последующего
привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное
значение - у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, созЕательное отношение к
тренировоIIному процессу и уважение к решениям сулей.

Навыки оргаЕизации и проведения занятий и соревнований приобретаются на всем
протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических затrятий и прЕктической
работы в качестве помощника тренора, инструктора, помощника судьи, секретаря,
сап,lостоятельного судейства

восстАновитЕльныЕ мЕроприrIтиrI
Тренировка и восстановление - единый взаимосвязанньй процесс. Повышение

тренироваIIности и работоспособrrости возможЕо при восполнении энергетических затрат цри
восстttIIовдении. Восстановительные мероприятия необходимо плtlнировать не только после
тренировок и соровнований, но и в процессе их проведения.

.Щля восстановления работоспособности обу.rающихся с )цетом возраста, спортивного
cTEDKa, квалификаIдии и индивидуальньIх особенностей юЕого спортсмена примеIrяется
широкиЙ круг сродств и мероприятиЙ (педагогических, гигиенических, псиr(ологических и
медико-биологических).

К гигиеническим и медико-биолотическим средствЕlI\{ следует отнести: душ, теплые
ванны, водные процедуры закапивающего характера, проryлки на свежем воздухе,
соб.тподение режима дЕя и питчlния, витtlплинизацию организма.

,Щля тренировоtIньIх групrт основными ,явJIяются педагогические средства
восстановления, т.е.рационаJIьное посц)оение тренировки и соответствие ее объема п
интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходIмо оптимаJIьноо
соотношенио нагрузок и отдьжа, кЕк в отдельном тренировочном занятии, так и на этапil(
годичного цикла.

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния
юпьD( спортсменов.при IIодготовке и участии в соревнов{lниях, испоJIьзуются педагогические
методы: внушение, специапьные дьжательные упрtDкЕеЕия, отвлекающие беседы.

Из медико-биологичоских средств восстановления: витаN,Iинизация, физиотерапия, все
виды массажа, pyccкarl парнаlI баня и сауна- индивидуtLльЕо.

Большое зЕачение для восстановления энергии, роста и рaзвития организма имеет
рационЕtльное питание. Рациональньпл называют такое питtшIие, при котором cyTotIHaUI
ка.тrорийность пищи соответствует суточному расходу энергии и качеству по содержанию
веществ, необходимьтх для построения ткаЕей, органов и нормального течения
физиологических процессов.

Основныпли задачап{и медико-биологического контроJIя явJIяются:
- определение состояния здоровья и уровня функционапьного состояния здоровья

юньD( спортсменов дJIя занятий;
- систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической й

функциональной подготовленности, происходящими под вJIиянием реryJIярньIх занятпй и
определение индивидуЕIльньD( норм нагрузок.



Контроль за состоянием здоровья спортсмонов осуществJIяется врачом по спортивной
медицине.

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ
В формировании р€lзносторонне развитой личности ребенка подвижным ицраIчr

ОТВОДитСя важнеЙшее место. Они рассматриваются как основное средство и метод
физического воспитания. Являясь важным средством физического воспитания, подвижная
игра одновременно ок{вывает оздоровительное воздействие на организм ребенка.

Игра является незаI\dенимым средством совершенствовtlния движений; рЕ}звивая их,
способствует формированию быстроты, выносливости, координации движений. Большое
количество движений активизирует дьrхание, кровообратцение и обменные процессы. Это в
свою очередь окЕLзывает благотворное влияние на психическую деятельность.

Подвижные игры, прежде всего, средство физического воспитаЕия. Они дают
возможность рttзвивать и совершеЕствовать движеЕия, упражняется в ходьбе, бегео прыжкtlх,
лазailIье, ползtlнии, метании, ловле и т.д.

Разнообразныо движения требуют активной деятельности крупньD( и мелких мышц,
способствуют луIшему обмену веществ, кровообраrцению, дьD(аЕию, т.е. повъппению
жизfi едеятельности оргацизма.

1.1.3. содЕржАниЕ изучАЕмого мАтЕриАIIА.

Щель: укрепить здоровье, приобретеЕие разносторонней физической подготовленности:
быстроты, ловкости, силовьIх и координационньIх возможностей;

Задачи: определить уровень физической по,щотовленности кФкдого обучающегося,
развить физические качества обучающихся, обу.rить осIIовам техници легкоатлетических
упражнений.

Теореrпuче ская поd zоmовка
В содержании учебного материала по теоретической подготовке на 1 -ом году обуrения

вьцелено 7 основных тем.
Щель и основIIое содержание данной пред\{етной области Програпtмы опредеJIяются

необходимостью приобретения спортсменulп{и определенного минимума знаrrий дtя понимания
сущности спорта, тренировочного процесса и требований для безопасного его осуществления.

ТеоретическЕUI подготовка Еа данном этапе можgт проводиться не только в форме тео_
ретических занятий, лекций, бесед, но и KtlK элемент практических заrrятий
непосредственIIо в процессе спортивной тренировки. В этих сJryчаях теоретические занятия
органически связаны с физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой.

1.Техника безопасности на занятиях легкой атлетики. Правила поведения на стадионе в
раздев.rпках, в парке во время учебно-тренировоtшьD( занятий. Собrподение техники
безопасности на уrебно-тренировочньIх занятиях.

2.Физическая культура и спорт в России.
З.Краткий обзор рtввития легкой атлетики в РФ.
4.Гигиенические знания и н€tвыки, зчжапивание, режим и питание юного легкоатлета

Общее понятие о гигиене. Личная гигиена. Гигиеническое значение водньD( процедур. Гигиена
обуви, одежды.
- 5. Краткие сведения о строении и функциях оргtlнизмачеловека

6. ФизическilI подготовка юного легкоатлета. Общая физическая подготовка как основа
развития физических качеств. Содержание общей физической подготовки Iоного легкоатлета.

7.Оборудование и инвентарь для занятий легкой атлетикой



Физическая подготовка

Строевые упражнения.Ходьба. Бег. Прыжки. Метания.
Специальные уflрttжнения бегуна
Бег. С высоким поднимацием бедра, захJIестом голени, прямыми ног{lil,lи вперед.

Общеразвивающие упражнения
Упражнения для плечевого пояса. Одновременные, попеременные и последовательные

движения в плечевьтх, поктевых и лучезапястньrх суставах (сгибание, разгибаrrие, отведение и
приведение, повороты, м{lховые движения, круговые движения); сгибание рук в упоре лежа.

Упражнения для туловища. Упражнения дJIя формировaЕия правильной осtlнки: н€lкпоны
вrIеред, назад и в стороны из различньD( исходньц положений и с разлиtIными движениями
рукtlп{и. Круговые движения туловищем. Прогибания лежа лицом вниз с различными
положениями и движениями руками и ногtlN{и.

Упражнения NIя ног. В положении стоя приседания на двух и на одной ноге, вьшады с
дополнительными пружинистыми движениями, рalзличные прыжки на одIой и двух Еогах на
месте и в движении. Упражнения на гимнастических снарядах
- На перекJIадине. Подтягивания на перекJIадине обьтчньпл хватом сdерху и хватом снизу.
Подтягивания на перекJIадине в парах. Поднимание ног до прямого угла. Подвижные и
спортивные игры

Подвижные ицры и эстафеты. Игры с элементаrrли бега, пры)кков, лазания, ползаЕия,
метаний и KyBbIpKoB. Комбинированные эстафеты.

Спецuалльная фuзuческая поDzоmовка. Щелью специzlльной физической подготовки (СФП)
явJIяется рtr}витие отдельньD( мышечньтх групп легкоатлета, совершенствование двигательньD(
навыков, которые непосредственно обеспечиватот успешное овладение техкикой и рост
результатов. Она должна состоять из специальньD( беговьrх и пры)кковьD( упражненийо для
рtlзвития специЕlJIьной вьшосливости, кроссовой подготовки. Круг специаJIьньD( упрtDкнений
применяемьfх в тренировке легкоатлета достаточно широк. Упражнение в зЕвисимости от
поставленньIх задач и методики применения используются как подготовительные, так и
подводящие. Подготовительные упражнения применяются дJuI развития физических и волевьIх
качеств легкоатлета. Подводящие упрЕDкнения применяются с целью из}чения элементов
техники бега и прыжка. В СФП включilют бег на отрезках до 100 м, до 150 м.

Упражнения направленные на ра:}вития скоростньD( качеств
С этой целью применяются в течение всего года:
- бег с высокого старта на коротких отрозкtlх 20, 30, 40, 50, 80, м на время и в компании;
- бег с хода тоже на коротких отрезкtlх;
- бег по oTMeTKElI\,f дJuI частоты (намечаются на беговой ,дорожке линии на

определенном расположении) ;

- различные упрtDкнения у гимнастической стонки: бег на месте в упоре;
- максимальная работа рук;
- выполнение специаJIьных беговьuс упра)кнений на частоry;
- различные прыжковые упражнения;
- челночньй бег 3х10 метров. Упражнениr{ на развитие силы:
_ метание мяча;
- различные прыжковые упр{Dкнения;
- парные силовые упражнения (приседания, упра)кнения с сопротивлением).
Упражнения на развитие выносливости.
Для успешного развития скоростной выносливости необходимо больше применять

повторньй бег на отрезкtж l00, 150 м в зимний период со средней скоростью, а весной с
максимЕlJIьной скоро9тью. Применяются повторные отрезки переменньй бег,йнтервальньй бег.

Средствар€ввития гибкости :
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- р{вличные упрtDкнония на гибкость, способствующие на реличение подвижности в
суставах;

- упражнение дJIя барьериста, сидя, стоя, лежа, на гимнастическоЙ стенке, с барьером и па
снарядах;

- акробатические упражнения (fiолушпагатьD), ((шпtгатыD и т.д.
Тактико-техническЕtя подготовка
Многократное выполнение подводящих и специ{lльньD( упрФкнений бегуrа ( бег с

высоким поднимilIием бедра, бег на прямьж ног€lх, прыжкообразньй бег и др. беговые
упрФкнения) ; разлиtIные вариаIIты ходьбы, имитация работьт рук в основноЙ стоЙке. Бег с
высокого старта на отрезках до 40 м. сап{остоятельно и по команде, вьшолнение комаrrд <На
старт! >, <Внимание! >, <Марш! >.

п слмол о zuч е ская по d zоmовка
основныпли з4дачаN,Iи психологической подготовки на этапе обl"rения явJIяются:
- привитие устойчивого интереса к зalнятиям физической культурой;
- ра:}витие коммуникативньIх свойствлиtIности.
К числу глЕlвньж методов психологической подготовки на данном этапе относятся беседы,

убеждения, шедагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуаrIии через
игру.

Инсmрукmорская u суdейская пр акmuка
Ознакомление обуrаrощихся с правилtlпilи соревнований по легкой атлетике.
В о с сtпан о вum ельны е мер опрuяmuя u м е d uцuн ско е о б сле d о в анuе.
Первичный медицинский осмотр, этапный модицинский осмотр у врача по спортивной

медицине не реже чем два раза в год. Медицинский осмотр перед соревнованиями.
Итоговая и промежугочнzuI аттестация. Сдача конц)ольньD( нормативов по ОФП и СФП.

Согласно сдачи конц)ольно-переводньD( нормативов перевод на слодующий год обучения.
ОФП для этапа начальнойные вы по для этапа подготовки

Контрольные
упражнения

Бег
20 м, сек.

Бег
З0 м.. сек.

Бег 60м.,
сек.

Прыжок в дIину с
места (м)

Девочки з,4 6,0 11.0 l40
Мальчики з,з 5,9 10,8 150

Меrпоduка провеdенuя конmролрных mесmuрованuй,
Прыжоквдлинусместа.
Техника прыжка с места делится на:
- подготовку к отталкиванию;
- оттtlлкивание;
- полет;
- приземление.
Заir,rер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при

приземпении, Из трех попыток rштывается лlчшиЙ результат. ТроЙноЙ прюкок с места.
Техника тройного прыжка с места делится на:

- первое от,гапкивtlние с двух ног;
- полет в первом шаге;
_ второеотт€lлкиваниеi
_ полет вовтором шаге;
- третье отталкиваЕие;
- полет;
- приземпениена две ноги.
Заплер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испьrryемого при

приземленпlи, Из трех попыток rштывается лучшийрезупьтат.
Подтягивание в висе на перекладине.

к
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Вьшолняется из положения вис хватом сверху. Руки на ширине плеч. Темп выполнения
произвоJьньЙ. Подтягивание считается вьшолненным, если IIри сгибании рук пOдбородOк
НахОДится выше перекJIадины. Не засчитываются попьпки при вспомогательньD( движениях ног
или корпуса (туловища). Жим лежа в упоре. Вьшолняется из положения лежа в упоре пуtем
Сгибаrrия и разгибания рук (отжимание), руки на ширине плеч. Темп выполIIения произвольньй.
СГИб СчиТается выполнеЕным, если при опускании корпус принимает горизонтальное
положение, а при подъеме корпуса руки полностью вьшрямJIяются. Не засчитывaются попытки
при вспомогательньD( движениях корпусом на подъеме и при неполном вьшрямлении рук.
Считается коJIичество правильЕо выполненIIьD( упраrкIIений. Бег на 20,30, 60 метров вьшолняется
с Высокого старта. Спортсмены бегуг по своим дорожкаN,I. Результат засекаетсясекундомером.

В сентябре месяце кФкдого уrебного года с обу,rающимися проводятся мониторинговые
исследования с целью выявления результатов обучения, определения качества приобретенньтх
знаниЙ, сформироваfiных двигательньD( умениЙ, навыков, уI\(ения использовать систему
знаниЙ и навыков в процессе самостоятельньD( занятиЙ спортом, отслеживания уровня
физического рt}звития.

Контрольные нормативы по СФП
Тр е б о в анuя к ур о вню по d zоmо вл е нн о с mu о буч аюtцtлс ся
В результате освоения прогрalп4много материаJIа по легкой атлетике обуrаrощиеся

должны: Знать/ понимать:
- значение физических упражнений в жизни человека;
- правила техники безопасности на учебно-тренировочньD( занятил(;
- РеЗУльтаТы выступлениЙ россиЙских легкоатлетов на соревнованияr( различного уровня;
_ задачи и порядок прохождения медицинского контроJIя;
- технику бега по прямоЙ, повороту, стартовыЙ разгон, бег по дIст€lнции;
- правила поведения IIа старте, прохождения дистtlнции.
Уметь:
_ прtlвильно выполнять комtlнды на старте;
- соблюдать правила техники безопасности на у.rебно-тренировочньш зilштиях;
- вьшолнять подводящие и специальные упрtDкнения бегуrrа;
- выполнять общие развивающие упражнения в ре}минке.
Щругие виды спорта и подвижные игры
Подвижные игры, прежде всего, средство физического воспитания.

Иmоzовая u промеuсуmочная аmmесrпаuuя
Сдача контрольньD( нормативов по ОФП и СФП.
Требования к уровню физической подготовленности обучаrощихся закIIючается в

выполнении контрольньIх нормативов. Контрольные испытаrrия обуrающиеся сдают 2 раз в
год в начЕuIе уrебного года (сентябрь) в конце уrебного года (май).

н вы по оФП
Кокгрол
ьные
упражне
ния

Бег
60м

сек.

Бег
400м.
(сек.)

Прыжок в
дIиIry с места (м)

Троfшой црыжок в
дIину с места (м)

Сгибание рук в
упоре лежа

Девочки 8.3 65.0 220 600 27
Мальчик
й

,1.4
56.0 245 700 35

Меmоduка пров еd енuя конmрольных mе сmuрованuй.
Прыжок в длину с места. Техника прыжка с места делится на:
- подготовку к отталкиванию;
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_ оттtlJIкивание;
_ полет;
_ приземление.
Заrrлер Делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испыryемого при

приземленип. Из трех rrопыток rIитывается лучший результат.
Тройной прыжок с места. Техника тройного прыжка с места делится на:
_ первое от,ftlлкиваtlие с дву( IIог;
- полет в первом шаге;
_ второе оттапкивание;
- полет во втором шаге;
- третье отталкивание;
- полет;
- приземление на две ноги.
Замер делается от контрольной линии до бrп,rжайшего к ней следа испытуемого при

приземленпп. Из трех попыток учитывается лучший результат.
Подтягивапие в висе на перекладине. Вьшолняется из положения вис хватом сверху.

РУки на ширине плеч. Темп выполнения произвоrьньй. Подтягивание сIмтается
вьшолненным, если при сгибании рук подбородок нil(одится выше перекJIадины. Не
засIмтываются попытки при вспомогательньD( движенил( ног или корпуса (ryловища).

Жим лежа в упоре. Выполняется из положения лежа в упоре пугем сгибатrия и
Разгибания рук (отжимание), руки на ширине плеч. Темп выполнения произвоJIьньй. Сгиб
считается вьшолненным, если при опускtlЕии корпус принимает горизоцтЕlльное положение, а
при подъеме корпуса руки полностью выпрямJIяются. Не засчитывЕlются попытки при
вспомогательньIх движениях корпусом на подъеме и при неполном вьшрямлении рук.
Считается количество пр{lвильно выполненньD( упражнений.

Бег на 60 метров выlrолняется с низкого старта под команду. Спортсмены бегуг по
своим дорожкЕlп{. Результат засекается секундомером.

Бег на 400 м выполняется с высокого старта. Спортсмены бегуг по своим дорожкап,r.
Результат зас9кается секундомером.

В сентябре месяце каждого уrебного года с обучающимися проводятся
мониторинговые исследоваfiия с целью выявлеfiия результатов обучения, определения
качества приобретенньIх знаниЙ, сформированньIх двигательньIх умениЙ, нЕlвыков,
умениrI использовать систему знаний и навыков в процессе сап{остоятельньD( заrrягий спортом,
отслеживания уровня физического рuввития.

поdвuсtсньtе uzpbl,
Гимнастика успешно рilзвивает координацию движений, силуо ловкость и быстроry.
Спортивные игры. ,Щвухсторонние игры по упрощенным правилzlJ\{ в футбол, баскетбол
Индивидуа.тlьная работа
Задания на индивидуальную работу обучающимся могуt даваться тренером

преподаватолем вО время 1чебно-тренировочного процесса на отработку того или иного
элемента при достаточных знаЕиях об отрабатываемом элементе, правипЫ вьшолнения, мерах
безопасности а также в качестве домашнего задания.

Учащийся должон:
- при цруrrповом старте на короткие дистанции бежать по своей дорожке;
- во время бега смотреть на свою дорожку;
- после вьшолнения беговьrх упрtlжнений пробегать по инерции 5-15 м,.rтобы бегущий

сзади имел возможность зtжонtмть упражнение;
- возврапIаться на старт по крайней дорожке, при старте на дистанции не ставить

подножки, не задерживать соперников рукtlп{и;
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- в беге на длиЕные дистанции обгонять бегущих с правой стороны;
- при бgге по пересечённоЙ местности выполнять з4дzlнио по трассе или маршругу,

обозначенному тренером ;
_ выполнять разминочный бег на стадионе по крайней дорощке.
Прыжки
- Прыжковtul яма должна быть заполнена песком на гlryбину 20-40 см. Перед прыжкаNrи

НеОбхоДимо тщательно разрыхлить песок в прыжковой япле, убрать из неё граблио лопаты и
другие посторонние предметы.

Учащийся должен:
_ не выполнять прыжки на неровном и скользком црунте;
_ выполнять прыжки, когда учитель дЕлл р*}решение и в яме никого нет;
- выполнять прыжки поочерёдно, не перебегать дорожку для разбега во время

вьшолнения попытки другим уч4тr{имся;
- после выполнения прыжка быстро освободить пры)кковую яму и верЕугься на своё

Место для выполнония следующей попытки с правой или левой стороны дорожки для разбега;
- грабли класть зубьями вниз.
Метаrrия
Учащийся должен:
- перед метанием убедиться, что в направлении броска никого нет;
- осуществJIять вьшуск снаряда способом, искJIючающим срыв;
- при групповом метании стоять с левой стороны от мепlющего;
_ в сырую погоду насухо вытирать руки и снаряд;
- Нtlходясь вблизи зоны метания, следить за том, чтобы выполЕяющиЙ бросок был в

поле зрения, не поворачиваться к нему спиной, не пересекать зону метаний бегом или
прыжкtlми;

- после броска идти за снарядом только с разрешения учитеJIя, не производить
IIроизвольньD( метаниЙ; при метании в цель предусмотреть зоЕу безопасности при отскоке
снаряда от земли;

- не передtlвать снаряд друг другу броском;
- не метать снаряд в необорулованньrх дJIя этого MecTElx.
Во время проведения занятий по метанию неJIьзя находиться в зоЬе броска, пересекать

эту зону. Находясь вблизи зоны мотаниrI, нельзя повораtIиваться спиноЙ к направпению полета
объекта мотания.

Требоваrrия безопасности при несчастньrх слrIаях и экстремальньD( ситуациях.
Учаrцийся должен:
- при полrIении травмы или ухудшения саN,Iочувствия прекратить занятия и поставить

в известность тренера-проподаватеJtя;
- при возЕикновении пожара в спортзале немедленпо прекратить зЕlнятие,

оргаIIизованно, под руководством уIIитеJIя покинуtь место проведения заЕятия через запасные
вьD(оды согласно плtlну эвaжуации;

- обувь уrащихся должна быть на подоIIIве, исключаrощей скольжеIIие, плотно
облегать ногу и не стеснять кровообращения.

При сильном ветре, пониженной температуре и повышенной влахности необходимо
увеличивать время, отведенное на ре}минку перед выполнением легкоатлетических
упрtDкнений фазминка должна быть более интенсивной).

Учатциеся должны знать и строго вьшолнять Инструкцию по технике безопасности на
занятил( легкой атлетикой.

Меры предупреждения травматизма в лёгкой атлетике: тренировочrrьш1 костюм,
подобранньЙ по погоде, специчtльнм обувь, предотвращающм соскаJIьзывtшие.
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6. Организациоfiно-методиче9кие рекомендации к посц)оению этЕшов многолетней
подготовки.

Большое влияни9 на периодизацию возрастньD( этtшов подготовки окtlзывают темпы
прироста отдельньD( физических качеств у мальчиков и девочек. Супrмируя даIIЕые ра:}лиЕIньD(
исслеДовtlниЙ, можно наиболее эффективными по TeMпElJ\,l прироста физических качеств
считать следующие возрастные периоды спортсменов.

.Щля развития:
- выносливости: анаэробные возможности (общЕuI выносливость) - с 10 до 12 лет и с 17

до 18 лет; специальнtul выносливость (спринтерская) - с |4 до lб лет; rшаэробные возможности
(специальнtul выносливость бегунов на средние и длинные дистаrrции) - с 15 до 18 лет;

- быстроты: показатель темпа движения - с 9 до 13 лет; двигательной реаrсции - с 9 до
12 лет;

- скоростно-силовые качества: с 10-12 лет до 13-14 лет;
- абсолютнм сила: с 14 до 17 лет;

. - гибкость: с б до 10 лет;
- ловкость: с 9 до 10 лет и с 16 до 17 лет.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
'lpeHep в процессе многолетней подготовки должен }пштывать все факторы

воздеЙствия на обуrаrощихся и находить свое место в воспитатольном процессе. Постепепно,
особенно с ростом спортивньIх результатов, влияние тренера на юньD( легкоатлетов
становится все больше, и в этот период он может решать саN{ые сложные проблемы
воспитания. Поэтому личностные качества тренера, его положительньй пример ицрают
немаJIоважную роль в формировании человеческих качеств юного спортсмена.

Воспитательнм работа тренера в корректной и ненавяз.гтвой форме наIIинается с

установления товарищеских отношений между обучающимися, напакивания взаимопомощи
при выпопнении упрtDкнений, совместньD( обсуждений планов тренировок. Чрезвьтчайно
вilкны оргаIIизация досуга юньж спортсменов, посощеЕие крупЕьD( всероссийских и
международньтх соревноваrrий.

Большое значение в системе воспитания занимают теоретические знания, которые
постепонно вводят юньD( легкоатлетов в мир спорта высших достижений.

В дальнейшем теоретические знания моryт посвящаться критическим разбораrr,r
выступлений на соревнованиях, тренировочньD( занятий, тестировшrий.

Квалифицированные юные легкоатлеты должны обладать высокой
работоспособностью и, следовательно, громадным трудошобием, которое следует
воспитывать на тренировочньж занятиях в ходе специапьньD( мероприятий. Также юные
спортсмены должны знать, что достижение HoBbIx высот в спорте связанно с дальпейшим
повышением нzгрузок, что проходить тренировочньй процесс каждьй должен под
медицинским контролом, не ухудшая здоровье.

Большие успехи юньDt легкоатлетов обьтчrrо связаЕны с достижением Еап{еченного
результата ипи с победой над соперником. Процесс тренировки постоянно связан с рtr}витием
волевьIх качеств сIIортсмена.

Кваrrифицировшrньй юный спортсмен должен иметь строгий распорядок дЕя: учеба,
отдьIх, сон, тренировки, соблюдение режима питания.

Воля спортсмена основана на принципах морЕrли, на сц)емление прославить свою
стршу, область, город. А также чувство долга перед коллективом - идейная основа,
обеспечив{lющutя целеустремленность, воJIю к победе, настойчивость и упорство спортсмена.

Тренер должен постоянно приrIать юньIх легкоатлетов IIа обходить, а преодолевать
встречающиося трудности, с которыми всегда связанны тренировка и соревнование.

У юньтх легкоатлетов следует воспитывать уверенность в своих сила(, смелость,
решительность.
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Воля к победе - ее воспитание и проявление нерil}рывно связtlнно со всеми
мOральными и волевыми качествами.

Важную роль в воспитЕtнии воли к победе играют соревноваIIия. Однако воJIя к победе
в связи с преодолением трудностей может воспитываться и в повседневной жизци.

Волевые качества совершенствуются в борьбе с трудностями, создаваемыми внешней
средой, в борьбе с саridим собой. При этом главную роль играет саil{овоспитание. Чтобы в
нужноЙ мере развить свою волю, характер, необходимо боlьшое саI\лосозЕаIIие, чтобы
добиться высоких спортивньж результатов.

Следует отметить, что у спортсменов, добившихся высоких споirтивньD( результатов,
очень рано проявJIяются бойцовские качества и спортивньй характер. Спедовательно, для того
чтобы спортсмен мог успешно проявить себя в соревновtlниях любого высокого ранга,
необходимо уже в юношеском возрасте сформировать у него высокие морtшьно-волевые
качества и идейную убежденность. На этой основе решаются специальные задачи спортивного
воспитания, интеллектуальной и специа.гrьной психической подготовки к высоким
спортивным достижениrIм.

1.2. плАнируЕмыЕ рЕзультАты
В результатs освоения Програrr,rмы уIаIциеся будугзцlщд
. Историю возЕикновония и рtlзвитиrl легкоатлетических упрtDкнений в cTparre и в

мире.
. Названия разу{иваемых легко атлетических упрtDкнений.. Технику выполнения легкоатлетических упра)кненийо преryсмотренньD( учебной

програlrлмой.
. Типи.пtые ошибки при выполнении легкоатлетических упражнений.
. Упражнения дJIя рilзвития физических способностей (скоростньпr, сиJIовьD(,

скоростно-силовьIх, координационньIх, вьшосливости, гибкости).
. Контрольные упражнения (двигательные тесты) дJIя оценки физической

подготовленности и требования к технике и правилап{ их выполнения
. основное содержание правил соревнований в беге на короткие и средние

дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метсlнии малого мяча (граlrаты) на
дtlJIьность.

о Игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементап{и лёгкой атлетики.
уметь:. Соблюдать меры безопасности и правила профилаrстики травматизма на занятиях

лёгкой атлетикой.
. Технически правиJьно выполIlять предусмотренные у.rебной програп,rмой

легкоатлетические и конц)ольные упражнения (двигательны9 тесты).
. КонтроJIировать своё самочувствие (функционшIьное состояние оргаrrизма) на

зtlнятиях лёгкой атлетикой.
. Выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкап{, метаниям.
Демонстрировать:
. Правильное выполнение основыдвижения в ходьбе, беге, прыжкас, метаниях.
о Бег с мЕжсимt}льной скоростью З0, б0, 100 м, в равномерIIом томпе 10-25 мин.
. Старт из рtlзличньп. "с*Ьд"ьтх 

положений.
. отталкивани9 и приземление на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега.. Преодоление с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий.
. Прыжок в высоту с прямого и бокового разбега с 7-9 шагов.
. Метание небольших предметов, мячей массой до 150г, гра}Iат на даJIьность с места

и разбега из рtr}ньD( исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой.
Универсальными компетенциями rIащихся явJIяются:
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- уп{ения активно вкJIючаться в коJIлективIrую деятельность, взаимодействовать со
сверстникtlми в достижении общих целей.

- доносить информацию в доступной, эмоционЕuIьно-яркой форме в процессе общения
и взчlимодействия со сверстник€lми и взрослыми людьми.

- орг€lнизовывать и проводить легкоатлетические упр. во время саI\,Iостоятельньтх
заrrятий.

Личностными результатами освоения учапIимися явJuIются следующие р[ения :

- проявJIять дисциплиЕированность, трудо.тпобие и упорство в достижеЕии
поставленньгх целей;

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстfiикЕlпd, находить с ними общий язык и
общие интересы.

Метапредметными результатами rI4тrIихся явjIяются следующие умения:
- организовывать с€lIиостоятельную деятельность с уrётом требований её безопасности,

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
- оценивать красоту телосложения и осtlнки, срtвнивать их с эталонными образцалли;
- технически правильно выполнять двигат9льные действия из базовьпr видов спорта,

использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметными результатами учапIихся явJuIются следующие умения:

- организовывать и проводить со сверстЕикапdи легко атлетические упр. и элементы
соревнований, осуществJIять их объективное судейство;

- организовывать и проводить игры с разной целевой напрtвпенностью
- применять жизненно важные двигательные навыки и умения рil}лиtlными способами,

в рЕlзлиtlных изменяющихся, вЕ)иативньIх условиях.
РАЗДЕЛ ЛЬ2 (КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИtIЕСКИХ

условии>
2. 1. условиrI рЕАJIизАции прогрАммы

1. Спортивный зал.
2. Уличная площадка.
3. Волейбопьные, баскетбольные, фрбольные, набивные мячи.
4. гимнастическое оборудованио
5. Яма дJIя прьDIков в длину
6. Хорошо оборудованный школьный стадион.

2.2. Формы АттЕстАции.
Осуществление комплексного контроля тренировоtIного процесса и уровня спортивной

подготовпенности обучаrощихся по предметным областяr,t на всех этапах подготовки явJIяется
обязатепьным раздолом Програlrлмы.

Щель контроля - в соответствии с Програtrлмой обеспечить оптrrмЫьность воздействий
тронировочньD( и соревновательных нагрузок на организм зtlнимtlющихся при пл€lномерном
повышении уровня их специЕtльной подготовленности по rодаIч1 и в зависимости от целевой
ЕаIIравленности этапа подготовки. Задача сrrортивного контроJIя -на основе объективньпr
данньIх о состоянии спортсмена обосновать и осуществить реаJIизацию закономерного хода
подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию треfiировоIIного
процесса.

Основньшrли нормативtlIчIи в подготовке лиц, зЕlнимttющихся легкой атлетикой на этапах
тренировочного процесса являются :

- общая посещаемость тренировок;
- уровень и динамика спортивньIх результатов;
- rIастие в соревнованиях;
- нормативные требования спортивЕой квалификации;
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- ТеОРеТИЧеСкие знания спортивноЙ треЕировки, гигиены, здоровья человека,
анТиДопингового образования, рzввития легкоЙ атлетики в РФ, олимпиЙского движения,
строение человека и др.

На каждом этапе подготовки осуществJuIется наудlо-*aтодическое сопровождение,
предусматривtlющее оценку ДИНЕlП,IИКи функционаJIьного состояния с учетом успешности
социtшизации ребенка, его возрастньIх особенностей.

Нормативные характеристики и основные показатели вьшоJIнения прогрtш{мных
требовшrий этапов подготовки:

- СТабиЛьность состава обучающихсц посещаемость ими тренировотIньD( занятий;
- положительнаjI динапdика индивидуальньD( показателей развития физических качеств

обуrающихся;
- вьшолнение норм ЕВСК;
_ уровень освоения основ гигиены и сЕII\{оконтроJIя.
Требования к освоению Программы по этапам подготовкп

.Щля оценки эффективности деятельности оргtlнизацийо осуществJIяющих спортивную
поДгоТовку, рекомендованы следующие критерии: На этапе начальной подготовки:

- стабильность состава занимающихся (контингента), установпенного учреждением,
при отсугствии рекомендаций;

- Динап4ика прироста индивидуatльных показателей физической подготовленности
зЕlнимающихся;

- уровень освоеЕия основ техники в избранном виде спорта. НатренировоtIном этапе:
Состояние здоровья, уровень физической подготовленности спортсменов:
- динtlil{ика роста уровня специа.гrьной физической и технико_таrстической

поДготовленности занимающихся в соответствии с индивидуальными особенностями;
- уровень освоения объёмов тренировочньIх Еацрузок, предусматренньD( программой

спортивной подготовки по избранному виду спорта;
_ резупьтаты участия в спортивньD( соревнованиях.
Комплексы контрольных упражнений для оценкирезультатов освоения прогрЕlммы

ВСе контрольные упражнения укalзаны в Програrrлме дtя соответствующего этапа и периода
подготовки ) и их успешнаJI сдача дает право перейти на следующий этап (период) подготовки.

,Щпя тестирования уровня освоения Програlrлмы по предметной области <Общая и
СПеЦИальнаJI физическая подготовкаD используют комплексы контролыIьD( упражнений.
Используются упражнения, которые дают оценку рtlзвития основньтх физических качеств
(скоростные качества, скоростно-силовые качества, cкopocTнarl выносливость, общм
выносливость, специапьная. выносливость). Состав упра)rcIений подобран с }цетом задач
КОмплексноЙ оценки уровня общеЙ физическоЙ подготовлеЕности Еа этtшItlх многолетней
подготовки.

.Щля тестирования уровня освоения ГIрограллмы по предметной области <Избранный
вид спорта> применяются требования к спортивным результатап{, выполнение норм ЕВСК.

Методические ук€шания по организации аттестации
,Щля оценки уровня освоения Програплмы проводятся промежугочная (ежегодно, после

каЖдого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения Програruмы) атгестация
обуrающихся. Основные требования к контролю:

1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрЕlцию и анализ ocHoBHbD(
количественных характеристик тренировочного процесса - тренировоtIньD( и
соревновательных нагрузок, а также тех необходимьIх дополнительньD( парап,rетров, которые
своеЙ информативноЙ значимостью отражают специфику подготовки в виде спорта.

2. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовлеЕности юньD( и
кваrrифицированньD( спортсменов определяются з4дачаN,rи этапа их подготовки и
устанавливaются для оценки динапiIики физического развития, адекватности влияния

19



тренировочньD( и соревновательньтх нагрузок возможностям организма, разрабатывtlются в
соотв9тствии с видами подготовки и оцениваются на основе результатов комплекса
измерений, необходимьtх и достаточньD( для обосноваrrной корре*ц", подaотовки.

3. Этапньте нормативы спортивной подготовленности предъявJUIют обязательные
требования к общей физической подготовленЕости и специальной спортивной
подготовЛенностИ юЕьIХ и ква-шифИцироваIIньD( спортсменов, явJIяются осIIованием дJIя
перевода спортсмеЕа на следующий этап многолетней подготовки и приоритетными на всех
этапах.

4. Контроль подготовки на этапах годичного цикJIа проводится не реже 2-3 раз в год с
целью выявления динапdики физического рt}звитиrl, оценки общей и спЪциальной
ПОДГОТОВЛеЕНОСТИ ЗаниМЕlЮщихся, определения степени соответствия приростов этих
показателеЙ индивиду€rльныМ темпапd и нормап,r биологичоского развития. Значимость
этапного KoHTpoJUI одинЕжова для всех групп занимающихся легкой атлетикой. Значимость
текущего и оперативного KoHTpoJUI реличивается по мере повьппения объема й
интеIIсивНости физИческиХ нагрузоК на тренирОвочном и последующих этапах.

5. ВСе ВИДЫ КОНТРОJIя поДготовленн'ости спортсменов осуществJIяются, исходя из
имеющихся возмох(ностей оснащения Учреждения, где спортсмены проходят подготовку.

При проведении проМежуточной и итоговой аттестации обучающихся уtIитываются
результаты освоения Программы по каждой предметной области, согласно Програlrлмы.

2.2. список литЕрАтуры
1. Зеличенок В.Б., Никитушкин В.Г., Губа В.П. Легкая атлетика: Критерии отбора.-
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, Интернет-ресурсы
http ://www. rusathletics. соm/ - Всероссийская федерация легкой атлетики ;
http ://www.minsport. gоч.rul - Министерсrво спортъ Российской Федерщии;
http://www.olympic.ru/ - олимпийский комитефо..r".

1.

2,
a
J.

2о


