
                                                        Пояснительная записка 

Легкая атлетика – это комплексный вид спорта, который включает в себя множество 

спортивных дисциплин, разделенных на пять групп: бег, ходьба, прыжки, метания, многоборье. 

Занятия общедоступны благодаря разнообразию видов легкой атлетики, количеству упражне-

ний, которыми можно заниматься везде и в любое время года. Различные виды бега, прыжков, 

метания входят в каждое учебно – тренировочное занятие по легкой атлетике. Занятия по лег-

кой атлетике способствуют положительному оздоровительному эффекту и повышению соци-

ального статуса учащегося. 

Направленность ДОП: физкультурно-спортивная. 

           Уровень освоения: базовый.  

           Адресат программы: обучающиеся с 10 до 13 лет. 

           Срок реализации программы: 1 год обучения. 

 Объем и срок освоения ДОП: 36 недель, учебных часов 4 (2 дня). 

Актуальность программы заключается в том, что данный вид спорта формирует слагае-

мые физической культуры: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, двигательные спо-

собности, знания и навыки в области физической культуры. 

Отличительные особенностями программы является то, что программа «Легкая атлети-

ка» составлена на основании типовой программы спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ и школ высшего спортивного мастерства, материалов учебника 

«Легкая атлетика» подготовленного кафедрой легкой атлетики ГЦОЛИФКа имени П.Ф. Лес-

гафта, с учетом методических рекомендациях А.А. Гужаловского «Основы теории и методики 

физической культуры». Отличительной особенностью является то, что содержание программы 

связано с уроками физической культуры. 

Цель программы: 

- укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

Задачи программы: 

Обучающие: 

овладение жизненно необходимым навыком по легкой атлетике; 

-ознакомление с правилами безопасности на легкой атлетике; 

-прививание необходимых теоретические знания в области гигиены, медицины, физиче-

ской культуры и спорта; 

- подготовка олимпийского резерва для сборных команд Санкт-Петербурга и России; 

- определение целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), по которым 

можно судить о реализации поставленных задач;  

-обучение учащихся простейшим методам оценки физического, функционального и пси-

хоэмоционального состояния организма и навыкам самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Развивающие: 

-всестороннее физическое развитие и совершенствование таких физических качеств, как 

сила, гибкость, выносливость, быстрота, ловкость, поддерживая их на высоком уровне на про-

тяжении всех лет обучения в школе; 

-укрепление здоровья учащихся, повышение и поддержание на оптимальном уровне фи-

зической и умственной работоспособности, спортивной тренированности; 

- достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными способностями 

детей и подростков; 

-закаливание и профилактика простудных заболеваний. 

 Воспитательные: 

- выработка у обучающихся мотивационно-целостной установки на качественное выпол-

нение требований программы и дальнейшее применение средств и методов физической культу-

ры; 

-формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям легкой атлетикой и к здо-
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ровому образу жизни; 

-воспитание морально-этических и волевых качеств. 

Условия реализации программы:  

Учебный материал программы охватывает разделы, отражающие два вида подготовки: 

теоретическую и практическую. 

     Теоретическая подготовка включена в разделы подготовки ОФП, СФП. ТП и 

включает в себя знания по анатомии, физиологии, гигиене, врачебному контролю, судейской и 

инструкторской практике, а также по истории развития спорта в нашей стране. Практическая 

подготовка содержит в себе общефизическую, специальную физическую, техническую 

подготовку, участие в соревнованиях, контрольно-переводные и квалификационные нормативы 

по годам обучения.  

В учебно-тренировочные группы зачисляются юные легкоатлеты выполнившие 

программные нормативы по общей физической подготовленности в возрасте от 10 до 13 лет, 

обязательно быть допущенными врачом-педиатром. Прием детей в группы по этапам 

подготовки осуществляется на основании отборочных испытаний по каждому этапу спортивной 

подготовки. Для каждой группы спортивной подготовки существуют нормативы 

общефизической и специальной физической подготовки для обучающихся. Педагог 

дополнительного образования проверяет общефизическую и спортивно физическую готовность 

спортсмена и делает предложение о переводе ребенка на следующий этап спортивной 

подготовки или он подлежит отчислению. 

Программа состоит из разделов:  

1. Введение в курс занятий 

2. Техника бега на короткие и длинные дистанции 

3. Психологическая подготовка 

4. Общая и специальная физическая подготовка 

5. Соревновательная подготовка 

6. Контроль подготовленности занимающихся 

На протяжении всего периода обучения осуществляется подведение итогов реализации 

образовательной программы: 

- входной контроль у обучающихся, пришедшие на занятия по легкой атлетике (бег на 

60/100 метров, бег на 1000 метров); 

- промежуточная аттестация (бег на различные дистанции, выступление на 

соревнованиях различного уровня); 

Планируемые результаты: 

Личностные: 

   - состояние здоровья и уровень физического развития занимающихся; 

   -повышение уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями; 

   -выполнение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требовани-

ями; 

   -освоение теоретического раздела программы; 

   -выполнение нормативов ОФП и СФП. 

      -развитие у обучающихся гражданственности, патриотизма, воспитание высокоморальных 

качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

Метапредметные: 

   -через массовое обучение обучающихся легкой атлетике привлечение их к систематическим 

занятиям физической культурой и спортом, здоровому образу жизни; 

  - каждый обучающийся с помощью тренера должен найти свой путь к самосовершенствова-

нию. 

Предметные: 

  - привитие интереса к занятиям легкой атлетикой, добиться добросовестного выполнения за-

даний тренера-преподавателя; 
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  - выраженность динамики мотивов деятельности учащихся: от случайных и мимолетных мо-

тивов – к устойчивым, от неосознанных мотивов – к осознанным, от личных мотивов – к обще-

ственным и т.д. 

  - воспитание честности, справедливости, готовности защищать слабых, помогать товарищам, 

способность защищать коллективные интересы: класса, школы, города, России. 

1. Учебный план: 

 

1 год обучения: 

№ 

п/п 

Наименование раздела (темы) Всего 

часов 

Количество часов 

Теоретические 

занятия 

Практические 

занятия 

1 Введение в курс занятий.  2 2 - 

2 Общая и специальная физическая подготов-

ка. 
48 - 48 

3 Психологическая подготовка. В процессе занятий 

4 Техника и тактика бега на короткие и длин-

ные дистанции 
90 - 90 

5 Контроль подготовленности занимающихся. 4 - 4 

 Итого 

 
144 2 142 
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Особенности 1-го года обучения: 

•  ознакомление обучающихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях, 

прививать здоровый образ жизни; 

•  изучить основы техники и тактики бега на короткие и длинные дистанции; 

•  способствовать приобретению необходимых теоретических знаний; 

•  развивать устойчивый интерес к данному виду спорта;     

•  совершенствование основных физических качеств; 

•  способствовать воспитанию воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности; 

•  способствовать привитию общей культуры поведения (основ гигиены, этикет). 

Задачи 1-го года обучения: 

- обучить учащихся правильной технике бега на короткие и длинные дистанции; 

- дать представление об оздоровлении организма и улучшении самочувствия;  

- дать необходимых дополнительных знаний и умений в области раздела физической культуры 

и спорта – легкая атлетика;  

- научить правильно регулировать свою физическую нагрузку. 

Содержание 1-го года обучения. 

Теоретическая подготовка (2 часа) 
Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам правильно оценить 

социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной 

тренировки, осознанно относиться к занятиям и выполнению заданий тренера, проявлять 

творчество на тренировках и соревнованиях. Теоретический материал изучается во время бесед, 

специальных лекций, просмотра спортивных кинофильмов, с использованием наглядных 

пособий, а также путем самообразования - изучения по заданию тренера специальной 

литературы.  

Тема 1. Введение в курс занятий.  Гигиенические требования. 

Основные требования безопасности и правила поведения во время соревнований. 

Предупреждение несчастных случаев и заболеваний во время учебно-тренировочных занятий. 

Влияние физических упражнений и тренировочного процесса по легкой атлетике на организм 

занимающихся. 

Практическая подготовка (142 часа) 

Общая физическая подготовка (ОФП) и специальная физическая подготовка 

(СФП) – 48 часов. 
К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

 различные дистанции бега; 

 кроссовая подготовка общеразвивающие и силовые упражнения;  

 соревновательный элемент, эстафеты;  

Техника и тактика бега на короткие и длинные дистанции –90 часов. 

1. Упражнения для отработки старта – 10 часов; 

2. Упражнения для отработки финиша – 10 часов; 

3. Совершенствование бега по дистанции (спринт) – 16 часа; 

4. Совершенствование бега по дистанции (средние) – 16 часов; 

5. Совершенствование бега по дистанции (длинные)– 16 часа; 

6. Упражнения для отработки прыжка в длину с разбега – 12 часов; 

7. Специально беговые упражнения действий – 10 часов; 

Контроль подготовленности занимающихся (4 часа) 

Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. Контроль проводится 

как правило трижды в году (в начале, в середине и в конце года).  

Его задачами являются:  

1) определение изменения физического развития, общей и специальной подготовленности 

занимающегося;  

2) оценка соответствия годичных приростов нормативным с учетом индивидуальных 

особенностей темпов биологического развития;  
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3) разработка индивидуальных рекомендаций для коррекции тренировочного процесса и 

перевода занимающегося на следующий этап многолетней подготовки. 

 

2. Учебный план 1 – го года обучения 

№ 

п/п 

Наименование раздела (темы) Всего 

часов 

Количество часов 

Теоретиче-

ские занятия 

Практические занятия 

1 Введение в курс занятий. Гигиенические требо-

вания и закаливание организма. 

2 2 - 

2 Техника бега на различные дистанции. 80 - 80 

3 Психологическая подготовка. В процессе занятий 

4 Общая и специальная физическая подготовка. 26 - 26 

5 Непрерывный равномерный длительный бег 30 - 30 

6 Контроль подготовленности занимающихся. 6 - 6 

 Итого 

 

144 2 142 

 

3. Календарно-тематическое планирование 1 – го года обучения 

№  Название темы занятия по программе 

Кол-во 

часов по 

плану 

Дата заня-

тия по рас-

писанию 

Дата фак-

тического 

занятия 

1.  
Введение в курс занятий. Гигиенические требования и за-

каливание организма 
1 2.09.23  

2.  
Введение в курс занятий. Гигиенические требования и за-

каливание организма 
1 2.09.23  

3.  
Совершенствования техники бега на различные дистанции, 

ОФП. 
1 5.09.23  

4.  
Совершенствования техники бега на различные дистанции, 

ОФП. 
1 5.09.23  

5.  Непрерывный равномерный длительный бег 1 9.09.23  

6.  Непрерывный равномерный длительный бег 1 9.09.23  

7.  
Упражнения для совершенствования бега на короткие ди-

станции, ОФП. 
1 12.09.23  

8.  
Упражнения для совершенствования бега на короткие ди-

станции, ОФП. 
1 

12.09.23 
 

9.  Специально – беговые упражнения в беге. 1 16.09.23  

10.  Специально – беговые упражнения в беге. 1 16.09.23  

11.  Силовая тренировка. 1 19.09.23  

12.  Силовая тренировка. 1 19.09.23  

13.  Непрерывный равномерный длительный бег, ОФП. 1 23.09.23  

14.  Непрерывный равномерный длительный бег, ОФП. 1 23.09.23  

15.  Скоростная тренировка, ОФП. 1 26.09.23  

16.  Скоростная тренировка, ОФП. 1 26.09.23  

17.  Упражнения с барьерами 1 30.09.23  

18.  Упражнения с барьерами 1 30.09.23  

19.  Развитие выносливости, СБУ в беге. 1 03.10.23  

20.  Развитие выносливости, СБУ в беге. 1 03.10.23  
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21.  
Интервальный бег, совершенствование финиширования 

ОФП. 
1 07.10.23  

22.  
Интервальный бег, совершенствование финиширования 

ОФП. 
1 07.10.23  

23.  НРДБ. Интервальный метод на время. 1 10.10.23  

24.  НРДБ. Интервальный метод на время. 1 10.10.23  

25.  
Работа на координацию, совершенствование техники фи-

ниширования, ОФП. 
1 14.10.23  

26.  
Работа на координацию, совершенствование техники фи-

ниширования, ОФП. 
1 14.10.23  

27.  Техника бега на длинные дистанции, ОФП. 1 17.10.23  

28.  Техника бега на длинные дистанции, ОФП. 1 17.10.23  

29.  Техника бега на средние дистанции, ОФП 1 21.10.23  

30.  Техника бега на средние дистанции, ОФП 1 21.10.23  

31.  Техника бега на короткие дистанции. 1 24.10.23  

32.  Техника бега на короткие дистанции. 1 24.10.23  

33.  Специально-беговые упражнения.  1 07.11.23  

34.  Специально-беговые упражнения. 1 07.11.23  

35.  Совершенствование старта в беге на 60, 100 метров 1 11.11.23  

36.  Совершенствование старта в беге на 60, 100 метров 1 11.11.23  

37.  Входной контроль в беге на 1000 метров 1 14.11.23  

38.  Входной контроль в беге на 1000 метров 1 14.11.23  

39.  Интервальная тренировка 1 18.11.23  

40.  Интервальная тренировка 1 18.11.23  

41.  Техника бега на длинные дистанции, ОФП. 1 21.11.23  

42.  Техника бега на длинные дистанции, ОФП. 1 21.11.23  

43.  Интервальный бег, ОФП. 1 25.11.23  

44.  Интервальный бег, ОФП. 1 25.11.23  

45.  Техника бега на длинные дистанции 1 28.11.23  

46.  Техника бега на длинные дистанции 1 28.11.23  

47.  Техника бега на длинные дистанции 1 02.12.23  

48.  Скоростная тренировка, ОФП. 1 02.12.23  

49.  Скоростная тренировка, ОФП. 1 05.12.23  

50.  Тренировка в беге на короткие дистанции 1 05.12.23  

51.  Тренировка в беге на короткие дистанции 1 09.12.23  

52.  Упражнения на отдельные элементы техники бега, ОФП. 1 09.12.23  

53.  Упражнения на отдельные элементы техники бега, ОФП. 1 12.12.23  

54.  
Работа на координацию, совершенствование техники фи-

ниширования, ОФП. 
1 

12.12.23 
 

55.  
Работа на координацию, совершенствование техники фи-

ниширования, ОФП. 
1 

16.12.23 
 

56.  Техника бега на длинные дистанции, ОФП. 1 16.12.23  

57.  Техника бега на длинные дистанции, ОФП. 1 19.12.23  

58.  Техника бега на средние дистанции, ОФП 1 19.12.23  
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59.  Техника бега на средние дистанции, ОФП 1 23.12.23  

60.  Техника бега на короткие дистанции. 1 23.12.23  

61.  Техника бега на короткие дистанции. 1 26.12.23  

62.  Специально-беговые упражнения.  1 26.12.23  

63.  Специально-беговые упражнения. 1 30.12.23  

64.  Специально-беговые упражнения. 1 30.12.23  

65.  Специально-беговые упражнения. 1 09.01.24  

66.  Совершенствование старта в беге на 60, 100 метров 1 09.01.24  

67.  Совершенствование старта в беге на 60, 100 метров 1 13.01.24  

68.  Развитие скоростной выносливости, ОФП. 1 13.01.24  

69.  Развитие скоростной выносливости, ОФП. 1 16.01.24  

70.  Равномерный непрерывный длительный бег  1 16.01.24  

71.  Равномерный непрерывный длительный бег 1 20.01.24  

72.  Скоростная тренировка, ОФП. 1 20.01.24  

73.  Скоростная тренировка, ОФП. 1 23.01.24  

74.  Упражнения с барьерами 1 23.01.24  

75.  Упражнения с барьерами 1 27.01.24  

76.  Развитие выносливости, СБУ в беге. 1 27.01.24  

77.  Развитие выносливости, СБУ в беге. 1 30.01.24  

78.  
Интервальный бег, совершенствование финиширования 

ОФП. 
1 

30.01.24 
 

79.  
Интервальный бег, совершенствование финиширования 

ОФП. 
1 

03.02.24 
 

80.  Силовая тренировка. 1 03.02.24  

81.  Силовая тренировка. 1 06.02.24  

82.  
Работа на координацию, совершенствование техники фи-

ниширования, ОФП. 
1 06.02.24  

83.  
Работа на координацию, совершенствование техники фи-

ниширования, ОФП. 
1 10.02.24  

84.  СБУ, ОФП. 1 10.02.24  

85.  СБУ, ОФП. 1 13.02.24  

86.  
Тренировка в беге на короткие дистанции и низкого старта. 

С колодок 
1 13.02.24  

87.  
Тренировка в беге на короткие дистанции и низкого старта. 

С колодок 
1 17.02.24  

88.  Работа на координацию. 1 17.02.24  

89.  Работа на координацию. 1 20.02.24  

90.  Упражнения на отдельные элементы техники бега, ОФП. 1 20.02.24  

91.  Упражнения на отдельные элементы техники бега, ОФП. 1 27.02.24  

92.  
Работа на координацию, совершенствование техники фи-

ниширования, ОФП. 
1 27.02.24  

93.  
Работа на координацию, совершенствование техники фи-

ниширования, ОФП. 
1 02.03.24  

94.  Техника бега на длинные дистанции, ОФП. 1 02.03.24  
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95.  Техника бега на длинные дистанции, ОФП. 1 05.03.24  

96.  Техника бега на средние дистанции, ОФП 1 05.03.24  

97.  Техника бега на средние дистанции, ОФП 1 12.03.24  

98.  Техника бега на короткие дистанции. 1 12.03.24  

99.  Техника бега на короткие дистанции. 1 16.03.24  

100.  Специально-беговые упражнения.  1 16.03.24  

101.  Специально-беговые упражнения. 1 19.03.24  

102.  Непрерывный равномерный длительный бег 1 19.03.24  

103.  Непрерывный равномерный длительный бег 1 02.04.24  

104.  
Упражнения на отдельные элементы техники бега на раз-

личные дистанции, ОФП. 
1 02.04.24  

105.  
Упражнения на отдельные элементы техники бега на раз-

личные дистанции, ОФП. 
1 06.04.24  

106.  Силовая тренировка. 1 06.04.24  

107.  Силовая тренировка. 1 09.04.24  

108.  Техника бега на короткие дистанции, ОФП. 1 09.04.24  

109.  Техника бега на короткие дистанции, ОФП. 1 13.04.24  

110.  
Совершенствование техники бега на длинные дистанции, 

ОФП. 
1 13.04.24  

111.  
Совершенствование техники бега на длинные дистанции, 

ОФП. 
1 16.04.24  

112.  Упражнение на технику бега. 1 16.04.24  

113.  Упражнение на технику бега. 1 20.04.24  

114.  Равномерные длительные бег, ОФП. 1 20.04.24  

115.  Равномерные длительные бег, ОФП. 1 23.04.24  

116.  Скоростная тренировка, ОФП. 1 23.04.24  

117.  Скоростная тренировка, ОФП. 1 27.04.24  

118.  Упражнения с барьерами 1 27.04.24  

119.  Упражнения с барьерами 1 30.04.24  

120.  Развитие скоростной выносливости, СБУ в беге. 1 30.04.24  

121.  Развитие скоростной выносливости, СБУ в беге. 1 04.05.24  

122.  
Интервальный бег, совершенствование финиширования 

ОФП. 
1 04.05.24  

123.  
Интервальный бег, совершенствование финиширования 

ОФП. 
1 07.05.24  

124.  
НРДБ. Интервальный и повторный метод развития вынос-

ливости 
1 07.05.24  

125.  
НРДБ. Интервальный и повторный метод развития вынос-

ливости 
1 11.05.24  

126.  
Работа на координацию, совершенствование техники фи-

ниширования, ОФП. 
1 11.05.24  

127.  
Работа на координацию, совершенствование техники фи-

ниширования, ОФП. 
1 14.05.24  

128.  Техника бега на длинные дистанции, ОФП. 1 14.05.24  
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129.  Техника бега на длинные дистанции, ОФП. 1 18.05.24  

130.  Техника бега на средние дистанции, ОФП 1 18.05.24  

131.  Техника бега на средние дистанции, ОФП 1 21.05.24  

132.  Техника бега на короткие дистанции. 1 21.05.24  

133.  Техника бега на короткие дистанции. 1 25.05.24  

134.  Специально-беговые упражнения. Работа с резиной 1 25.05.24  

135.  Специально-беговые упражнения. Работа с резиной 1 28.05.24  

136.  Совершенствование старта в беге на 60, 100 метров 1 28.05.24  

137.  Совершенствование старта в беге на 60, 100 метров 1   

138.  Контроль в беге на 1000 метров 1   

139.  Контроль в беге на 1000 метров 1   

140.  Техника бега на длинные дистанции, ОФП. 1   

141.  Техника бега на длинные дистанции, ОФП. 1   

142.  Интервальный бег, ОФП. 1   

143.  Интервальный бег, ОФП. 1   

144.  
Совершенствование техники бега на средние и длинные 

дистанции. СБУ. 
1   

145.  
Совершенствование техники бега на средние и длинные 

дистанции. СБУ. 
1   

146.  Скоростная тренировка, ОФП. 1   

 

 

 Содержание программы  

(спортивно-оздоровительный этап) 

Тема № Тема занятия Содержание 

1 
Введение в спорт «Легкая атле-

тика». 

Правила техники безопасности на занятиях. 

Правила обращения с оборудованием. 

Правила поведения на учебно-тренировочных занятиях в 

манеже и на стадионе 

Правила поведения во время массовых спортивных и 

массовых зрелищных мероприятий. 

2 
Совершенствование техники бега 

на различные дистанции 

Первичный инструктаж по технике безопасности. Тех-

ника ходьбы, бега, прыжковых упражнений, специально 

беговые упражнения 

3 
Техника бега на короткие ди-

станции. 

Низкий старт, выбегание с низкого старта, бег по пря-

мой, финиширование, ОФП, подвижные игры, правиль-

ная установка колодок и отталкивание от них. Пробега-

ние линии финиша на максимальной скорости. 

4 
Специально – беговые упражне-

ния 

Бег на стопе, с высоким подниманием бедра, захлест го-

лени, многоскоки на правой и левой ноге, выпрыгивание 

правы, левым боком, выпрыгивание из глубокого седа, 

ускорения. 

5 Техника барьерного бега 
СУБ, переход через барьер различными способами, ритм 

шагов между барьерами, ОФП, ПИ. 

6 Силовая тренировка. Упражнения для мышц ног, выпады, выпрыгивание, 



11 

 

приседания, упражнения с резиной, упражнения на пес-

ке, ускорение, упражнения для мышц брюшного пресса, 

планка, сгибание разгибание рук в упоре лежа 

7 
Непрерывный равномерный дли-

тельный бег 

Бег от 40 минут и выше в 1 режиме ЧСС до 130 уд.мин, 

бег во 2 режиме ЧСС от 130 – 150 уд.мин, бег в 3 режи-

ме ЧСС от 150 – 170 уд.мин, бег в 4 режиме ЧСС свыше 

170 уд.мин. 

8 
Развитие быстроты с помощью 

интервального метода 

Разминка, ускорение по отрезкам 100, 150, 200 метров 

до неполного восстановления. Заминочный бег от 1 км. 

Растяжка, силовая тренировка 

9 
Развитие выносливости с помо-

щью интервального метода 

Разминка, ускорение по отрезкам 400, 1000, 2000 метров 

до неполного восстановления. Заминочный бег от 1 км. 

Растяжка, силовая тренировка 

10 

Развитие скоростной выносливо-

сти с помощью интервального 

метода 

Разминка, ускорение по отрезкам (горочка 

200,400,600,400,200) метров до неполного восстановле-

ния. Заминочный бег от 1 км. Растяжка, силовая трени-

ровка 

11 
Развитие быстроты с помощью 

повторного метода 

Разминка, ускорение по отрезкам 100, 150, 200 метров 

до полного восстановления ЧСС. Заминочный бег от 1 

км. Растяжка, силовая тренировка 

12 
Развитие выносливости с помо-

щью повторного метода 

Разминка, ускорение по отрезкам 400, 1000, 2000 метров 

до полного восстановления ЧСС. Заминочный бег от 1 

км. Растяжка, силовая тренировка 

13 

Развитие скоростной выносливо-

сти с помощью повторного мето-

да 

Разминка, ускорение по отрезкам (горочка 

200,400,600,400,200) метров до полного восстановления 

ЧСС. Заминочный бег от 1 км. Растяжка, силовая трени-

ровка 

14 
Специально – беговые упражне-

ния 

Бег на стопе, с высоким подниманием бедра, захлест го-

лени, многоскоки на правой и левой ноге, выпрыгивание 

правы, левым боком, выпрыгивание из глубокого седа, 

ускорения. 

15 Техника эстафетного бега. 
Передача эстафетной палочки, старт, бег по дистанции, 

финиширование, ОФП, ПИ. 

16 

Совершенствование финиширо-

вания в беге на различные ди-

станции 

Пробегание линии финиша на максимальной скорости. 

17 Прием тестов. Скоростно-силовые тесты. 

18 
Совершенствование старта в беге 

на различные дистанции 

Низкий старт, выбегание с низкого старта, бег по пря-

мой, фаза отталкивания, полета, приземления, старт с 

колодок и финиширование, ОФП, ПИ. 

19 Игровое занятие. Спортивная игра по выбору. 

20 
Прием контрольных  

нормативов. 
бег на 60,100,400,1000,3000 метров 

 

4. Оценочные и методические материалы 

Словесные методы: 

- объяснение, рассказ, беседа, замечание, команда, распоряжение, указание, подсчет (учитель 

или хором группа); в воде - краткие напоминания, громкие команды и т.д. 

Наглядные методы:  

- показ упражнения квалифицированными исполнителями с объяснением, показ пособий 
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(плакаты, рисунки, фильмы и т.п.), сигналы жестом, свистком, голосом. 

Практические методы: 

- упражнения, многократные повторения, игры, соревнования (упражнения на оценку, кто лучше 

и т.п.).  

Многолетняя спортивная подготовка должна строиться на основе следующих методических по-

ложений:  

- целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подго-

товки всех возрастных групп;  

- преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп;  

- поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных 

нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности;  

- своевременное начало спортивной специализации;  

- постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специальной физиче-

ской подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к удельному весу 

ОФП;  

- одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней спор-

тивной подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее благоприятные 

для этого возрастные периоды (сенситивные периоды);  

- учет закономерностей возрастного и полового развития;  

- постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы восстановления после 

напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности.  

Учебный год обычно начинается 1 сентября и заканчивается, как правило, в мае.  В июне 

проводится летняя спортивно-оздоровительная школа, по заданиям тренера обучающиеся 

поддерживают свою спортивную форму (переходный период или активный отдых). Годовой 

объем работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима работы для 

данной группы на 36 недель и 3 недели работы по индивидуальным планам учащихся в период 

их активного отдыха. На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства планирование годичного цикла подготовки определяется календарем соревнований, 

поэтому продолжительность сезона подготовки устанавливается индивидуально. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-

тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства), медико-

восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в 

соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская 

практика учащихся. 

Расписание занятий (тренировок) составляется учебным отделом ГБОУ СОШ №428 по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других 

учреждениях. 

Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для этапа 

максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо постепенно, на протя-

жении ряда лет. Стремление у юных спортсменов любыми путями (копированием методики 

тренировки сильнейших спортсменов с характерным для нее арсеналом средств и методов) до-

биться высоких результатов приводит к бурному росту результатов. Опасность форсирования 

подготовки состоит в том, что тренировка юных пловцов по образцам сильнейших взрослых 

спортсменов мира практически отрезает им путь к дальнейшему росту результатов. Примене-

ние в тренировке юных пловцов наиболее мощных стимулов приводит к быстрой к ним адапта-

ции и исчерпанию приспособительных возможностей растущего организма. Из-за этого уже в 

следующем тренировочном цикле или тренировочном годе спортсмен слабо реагирует на такие 

же воздействия. Но главное - он перестает реагировать и на меньшие нагрузки, которые могли 

быть весьма эффективными, не применяй тренер ранее самых жестких режимов.  
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Контрольно-переводные нормативы для различных этапов обучения: 

Формы и режимы проведения занятий: 

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в школе. Состав нор-

мативов изменяется в зависимости от этапа обучения. Для спортивно-оздоровительных групп 

нормативы носят главным образом контролирующий характер, тогда как для групп начального 

обучения, учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования выполнение 

нормативов является, кроме того, и важнейшим критерием для перевода занимающихся на 

следующий этап многолетней спортивной тренировки. 

В спортивно-оздоровительных группах возраст занимающихся - от 10 до 13 лет, в них 

могут заниматься как начинающие, так и спортсмены, прошедшие подготовку на других эта-

пах. Поэтому нормативы, представленные в таблице, являются ориентировочными исходными 

величинами. 

Основными критериями оценки занимающихся на спортивно-оздоровительном этапе 

являются регулярность посещения занятий, положительная динамика развития физических ка-

честв занимающихся, уровень освоения теоретических знаний и умений по основам физиче-

ской культуры и спорта, гигиены и самоконтроля, отсутствие медицинских противопоказаний 

для занятий. 

Основными критериями оценки занимающихся на этапе начальной подготовки являются 

регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и специаль-

ной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с 

программными требованиями, освоение теоретического раздела программы, отсутствие меди-

цинских противопоказаний для занятий. 

Нормативы для групп начальной подготовки 2-3 года обучения являются приемными для 

зачисления в учебно-тренировочные группы. Зачисление в учебно-тренировочные группы про-

водится на конкурсной основе по результатам контрольных испытаний, причем наиболее важ-

ными являются нормативы по технической подготовке. 

Критериями оценки занимающихся на учебно-тренировочном этапе являются состоя-

ние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-

технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с про-

граммными требованиями, освоение теоретического раздела программы. 

Зачисление в группы спортивного совершенствования происходит на конкурсной ос-

нове из числа занимающихся в учебно-тренировочных группах не менее трёх лет по результа-

там контрольных испытаний, причём наиболее важными являются нормативы по спортивно-

технической подготовке. 

Основными критериями оценки занимающихся в группах спортивного совершенство-

вания являются состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленно-

сти, спортивно-технические показатели, спортивные результаты, освоение объемов трениро-

вочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раз-

дела программы. 

Результаты диагностики по принципу самооценки-самофиксации. 

Компетенции ФГОС: 

Предметные: 

I - cтепень усвоения знаний 

II - умения и навыки 

III - готовность к демонстрации собственных достижений 

Метапредметные: 

IV – чувство воды, обтекаемость 

V – координация движений 

VI – устойчивость к соревновательному стрессу 

Личностные: 

VII – эмоциональная вовлечённость в тренировочный процесс, степень удовлетворённости ра-

ботой спортивного объединения 
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VIII - способность к командной работе 

IX – формирования состояния «боевой готовности», способности к сосредоточенности и моби-

лизации 

Баллы по каждому критерию суммируются.  

Конечный балл – сумма итоговых чисел по трём критериям. 

Высокий уровень: 36-45 баллов, Средний уровень: 27-35 баллов, Низкий уровень: 18 – 26 бал-

лов. 

Сравнительная таблица результатов диагностики по итогам учебного года 

Уровни самооценки по итоговой сумме каждого из трёх критериев:  

Высокий уровень самооценки: 15-13 баллов;  

Средний уровень самооценки: 10-12 баллов; 

Низкий уровень самооценки: 7-9 баллов; 

Уровни самооценки по итоговой сумме трёх критериев: 

Высокий уровень самооценки: 36-45 баллов,  

Средний уровень самооценки: 27-35 баллов,  

Низкий уровень самооценки: 18 – 26 баллов; 

 

№ ФИО 

Предметные по-

казатели 

Метапредметные 

показатели 

Личностные по-

казатели 

Общий ре-

зультат за 

год 1 п/г 2 п/г 1 п/г 2 п/г 1 п/г 2 п/г 

1         

2         

3         

4         

5         

6         

7         

8         

9         

 

Уровни самооценки по итоговой сумме каждого из трёх критериев:  

Высокий уровень самооценки: 15-13 баллов;  

Средний уровень самооценки: 10-12 баллов; 

Низкий уровень самооценки: 7-9 баллов; 

Общий результат за год:  

высокий уровень самооценки: 90 -72 балла,  

средний уровень самооценки: 71 -54 балла,  

№ ФИО I II III сумма IV V VI сумма VII VIII IX сумма ИТОГ 

1               

2               

3               

4               

5               

6               

7               

8               

9               

1

0 
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низкий уровень самооценки: 53 - 36 баллов; 

 

5. Календарный график реализации программы 

 

Год обу-

чения 

Дата начала обучения по 

программе 

Дата оконча-

ния обучения 

по программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 год Сентябрь 2023 Май 2024 36 144 2 часа 

 

 

6. Список литературы 

 

Список использованной литературы для педагога: 

1. Жилкин А.И. и др. Легкая атлетика: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведе-

ний / А.И. Жилкин, В.С. Кузьмин, Е.В. Сидорчук. — М.: Издательский центр «Ака-

демия», 2003. 

2. Легкая атлетика: правила соревнований. – М.: Терра – спорт, 2007. 

3. Легкая атлетика. Учебник для ИФК // Под ред. Н.Г. Озолина, В.И. Воронкина, При-

макова. – М.: ФиС, 1989. 

4. Легкая атлетика. Учебное пособие для студентов факультетов физической культуры 

высших педагогических учебных заведений // Под ред. Жилкина А.И., Кмина В.С., 

Сидорчук Е.В. - М.: Академия, 2003. 

 

Список рекомендуемой литературы обучающимся: 

1. Балахничев В.В. Бег на 110 м с барьерами. – М.: ФиС, 1987. 

2. Брюнему Э. Бегай, прыгай, метай: школа легкой атлетики для детей 7 – 12 лет // Пе-

ревод с норвежского. – М.: ФиС, 1982. 

3. Гайс И.А. Учитесь ходить быстро. – М.: ФиС, 1986. 

4. Жордочко Р.В., Полищук В.Д. Легкая атлетика: Учебное пособие. – К.: Высш. шк., 

1994. 

5. Креер В.А., Попов В.Б. Легкоатлетические прыжки. – М.: ФиС, 1986. 

6. Креер В.А. Тройной прыжок. – М.: ФиС, 1980. 

7. Куду Ф.О. Легкоатлетические многоборья. – М.: ФиС, 1981. 

8. Легкая атлетика. Учебник для ИФК // Под ред. А. Макарова. – М.: ФиС, 1987. 

9. Легкая атлетика и методика преподавания. Учебник для ИФК // Под ред. Колодий О. 

– М.:ФиС, 1985. 

10. Макаров А.Н. Легкая атлетика. Учебник для ИФК. – М.: Просвещение, 1990. 

11. Озолин Э.Г. Спринтерский бег. – М.: ФиС, 1986. 

12. Петровский В.В. Бег на короткие дистанции. – М.: ФиС, 1986. 

13. Стрижак А.П. Прыжок в высоту. – М.: ФиС, 1987. 

14. Щенников Б.Ф. Барьерный бег для женщин (100 м с барьерами). – М.: ФиС, 1982. 

15. Алабин В.Г., Алабин А.В., Бизин В.П. Многолетняя тренировка юных спортсменов: 

Учебное пособие. – Харьков: Основа, 1993. 

16. Баландин В.И. Прогнозирование в спорте. – М.: ФиС, 1986. 

17. Барышников Ю. Уроки физкультуры в 7-8 кл. – М.: Просвещение, 1986. 

18. Барышников Ю. Уроки физкультуры в 9-10 кл. – М.: Просвещение, 1987. 

19. Башкирцев В.Ф. Профилактика травм у спортсменов. – М.: ФиС, 1987. 

20. Бег для всех. Сборник // под ред. А.К. Шедченко. – М.: ФиС, 1984. 

21. Бег на средние и длинные дистанции: система подготовки. // Под ред. В.В. Кузнецо-

ва. – М.: ФиС, 1982. 

 


		2024-03-06T11:19:35+0300
	Топехина Ольга Николаевна
	Я являюсь автором этого документа




