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                                  1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа  по легкой атлетике составлена в соответствии с Законом 

Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012г. № 273-ФЗ, Федеральным законом «О физической культуре и 

спорте в РФ», Приказом Министерства образования и науки РФ от 29 августа 

2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам». 

 Направленность программы - физкультурно-спортивная.  

 Данная программа разработана с учётом принципов индивидуализации, 

доступности и результативности. Физическое воспитание обучающихся в 

общеобразовательном учреждении и учреждении дополнительного 

образования детей представляет собой единую систему, составными частями 

которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, 

оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области 

физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществления 

физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.  

Проблема здорового образа жизни подрастающего поколения сегодня одна из 

актуальных задач государства и общества. В связи с этим, в данную программу 

включены спортивно-массовые мероприятия, спортивные соревнования и 

эстафеты, посвящённые данной теме, а также посещение спортивных 

мероприятий и соревнований, проводимые другими спортивными 

отделениями. 

 Актуальность данной программы обусловлена тем, что традиционная 

система физического воспитания в общеобразовательных учреждениях на 

современном этапе не обеспечивает необходимого уровня физического 

развития и подготовленности учащихся. Этот факт требует увеличения их 

двигательной активности, а также расширения внеурочной физкультурно-

оздоровительной и спортивной работы, цель которой – заложить фундамент 

крепкого здоровья молодого поколения нашей страны. 

  Цель дополнительной образовательной программы: создание условий для 

развития физических качеств и способностей, укрепления здоровья и 

формирования у воспитанников потребности в здоровом образе жизни и 

интереса к физической культуре и спорту.  

Задачи: 

 Обучающие:  

- Освоить знания о физической культуре и спорте, роли и формировании 

здорового образа жизни.  
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- Обучить умению использовать различные системы и виды физических 

упражнений в самостоятельных занятиях физической культурой.  

- Обучить навыкам выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых 

видов спорта, а также применять их в игровой и соревновательной 

деятельности.  

Развивающие:  

- Развивать двигательную активность за счет направленного воспитания 

основных физических качеств и физических способностей; 

 - Развивать позитивное отношение к занятиям физической культурой, 

спортивным играм.  

Воспитательные:  

- Воспитать ценностное отношение к своему здоровью и жизни, здоровью 

окружающих людей.  

- Воспитать положительные качества личности, нормы коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности;  

- Воспитать индивидуальные психические черты и особенности в общении и 

коллективном взаимодействии средствами и методами командно-игровой 

деятельности; 

 - Воспитать положительное отношение к занятиям физической культурой и 

желанию продолжить своё физическое совершенство в дальнейшем.  

Возраст детей, участвующих в реализации данной дополнительной 

образовательной программы: 13-14 лет. Срок реализации программы: 1 год. 

 В спортивно-оздоровительные группы (СОГ) по легкой атлетике зачисляются 

дети  13-14 лет, желающие заниматься легкой атлетикой независимо от их 

одаренности, способности, уровня физического развития и подготовленности, 

не имеющие медицинских противопоказаний. Зачисление учащихся в группы 

производится в течение всего учебного года.  

Во всех периодах образовательного процесса большое внимание уделяется 

общей физической подготовке (до 80%), игровому методу разучивания, 

закрепления и совершенствования изучаемого материала. Занятия проводятся 

в группах с учётом возраста, уровня физической подготовленности, строго 

дозируя нагрузку.  

Формы и режим занятий:  

Годовой учебный план программы по легкой атлетике рассчитан на 34 недели, 

2 раза в неделю. 

 Основными формами также являются теоретические занятия, медицинский 

контроль, восстановительные мероприятия. 
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 Учебно-тренировочный процесс проходит и в условиях летнего спортивно-

оздоровительного лагеря.  

Ожидаемые результаты и способы определения их результативности:  

- оздоровление, физическое и психическое развитие учащихся;  

-укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию; 

приобретение жизненно важных двигательных навыков и умений; 

 - закалка, повышение сопротивляемости организма к неблагоприятным 

факторам внутренней и внешней среды: развитие компенсаторных функций 

организма, снижение уровня заболеваемости учащихся; 

 -умение применять полученные знания о физической культуре и спорте в 

формировании здорового образа жизни и в самостоятельных занятиях.  

 В результате освоения содержания программного материала 

обучающиеся будут:  

Знать и иметь представление:  

- о физической подготовке и её связи с развитием физических качеств, систем 

дыхания и кровообращения;  

- о физической нагрузке и способах её регулирования; 

 - о причинах возникновения травм во время занятий физическими 

упражнениями, профилактике травматизма; 

 - знать простейшие правила проведения соревнований по легкой атлетике; 

 - знать правила подвижных игр; 

 - способы закаливания организма. 

 Уметь:  

- выполнять легкоатлетические упражнения;  

- осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и 

режимами физической нагрузки;  

- подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических 

упражнений с разной нагрузкой;  

- играть в различные подвижные игры; 

 - соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений;  

- оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, лёгких ушибах и 

потёртостях.  

Использовать приобретённые знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни для:  

- проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, 

развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;  

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и 

досуг. 
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 Формы подведения итогов:  

Наблюдения тренера-преподавателя за учащимися во время занятий: общая 

культура, аккуратность, содержание в порядке инвентаря и личных вещей, 

реакция на замечания и поощрения, выполнение санитарных норм и правил 

техники безопасности, трудолюбие, коммуникабельность.  

Формы занятий при подведении итогов: соревнования, зачеты, игры, 

эстафеты.  

Выполнение норм по общей физической подготовке: внутренние 

соревнования, контрольные тесты.  

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, 

технической и спортивной подготовке для спортивно-оздоровительных 

групп.  

 

Распределение учебной нагрузки в учебном году по разделам учебной 

программы рекомендуется планировать с учетом погодных условий и 

календаря соревнований. Средства легкой атлетики, подвижных игр и 

элементы гимнастики рекомендуется использовать в течение всего учебного 

года. Теоретические сведения сообщаются в течение 5-7 минут перед 

практическими занятиями или непосредственно в процессе их проведения. В 

сентябре, январе проводится общий инструктаж с учащихся по технике 

безопасности и пожарной безопасности с обязательной записью о проведении 

инструктажа в журнале учета тренировочных занятий. Участие в 

соревнованиях планируется с учетом календаря соревнований утвержденного 

ДЮСШ для данной возрастной категории.  

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

       ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ  

                                                         Лёгкая атлетика. 

 Теоретические знания:  

-Правила поведения и меры безопасности на занятиях легкой атлетикой.  

-Простейшие упражнения на освоение техники. 

 -Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий легкой 

атлетикой. 

 -Причины травм и их профилактика. Техника безопасности.  

Группы Возраст 

(лет) 

Режим 

работы 

(часы) 

Период 

обучения 

(недели) 

Наполняемость в 

группе (чел.) 

 
 13-14 лет  2 34 25 
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-Простейшие правила проведения соревнований по легкой атлетике. 

Практические умения: Ходьба и бег, кроссовая подготовка. 

 -Закрепление навыка правильной осанки.  

-Закрепление навыка правильного положения головы, туловища, постановки 

стоп и движений ног и рук в медленном беге.  

-Ходьба и бег с изменением амплитуды и характера движений в 

голеностопном, коленном и тазобедренном суставах.  

-Ходьба и бег с различными положениями и движениями рук, туловища и 

головы. 

 -Ходьба и бег с изменением темпа, направления движения, быстрым и точным 

реагированием на сигналы, овладением пространственных и временных 

ориентиров.  

-Ходьба и бег в различных формах коллективного передвижения.  

-Ходьба и бег с изменением уклона рельефа местности, преодолением 

различных препятствий. 

 -Ходьба в чередовании с бегом и регулированием физиологической нагрузки 

по интенсивности и продолжительности на дистанции, соответствующей 

возрасту.  

-Обучение основам техники легкоатлетических упражнений.  

-Специальные беговые легкоатлетические упражнения.  

-Обучение технике высокого старта  

Прыжки. 

-Пружинные движения ногами, подскоки, подпрыгивания. Спрыгивания и 

разнообразные прыжки в глубину.  

-Разновидности прыжков на одной и двух ногах в сочетании с ходьбой и 

бегом. 

 -Перепрыгивания с предмета на предмет через горизонтальные и 

вертикальные препятствия с места и с разбега. 

 -Прыжки с поворотом вокруг вертикальной оси, прыжки с движениями рук и 

ног в полёте, с ловлей и бросанием мячей.  

Упражнения на развитие физических качеств: 

 Выносливость:  

-Равномерный бег в режиме умеренной интенсивности до 500м.  

-Чередование ходьбы и бега до 1000м., 1500м.  

-Равномерный бег до 1,5 км в режиме умеренной интенсивности.  

Быстрота: 

 -Повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

интенсивностью на дистанции до 20 м, «челночный бег» (3х10м).  
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-Повторный бег в режиме максимальной интенсивности на дистанции до 20 

метров.  

Скоростно-силовые способности:  

-Повторное выполнение «многоскоков» на дистанции 8-10м.. 

 -Повторное выполнение прыжков с преодолением препятствий (15-20 см) на 

дистанции 8-10 м.  

Ловкость:  

-Бег с изменяющимся направлением, бег по ограниченной опоре. 

 -Прыжки через скакалку; пробегание коротких отрезков из различных 

исходных положений.  

Скоростно-силовые качества:   

-Многоскоки с преодолением препятствий высотой до 10-15 см.  

-Броски набивных мячей массой до 1 кг из разных исходных положений 

(сбоку, снизу, сверху, от груди).  

Подвижные игры.  

-Игры с использованием гимнастических, легкоатлетических (бег, прыжки, 

метания) видов движений.  

 -Подготовительные игры к пионерболу, футболу.  

-Эстафеты. 

 

4.УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

Разделы программы 13-14 лет 

 

1.Общая физическая подготовка 2 

2.Специальная физическая подготовка 2 

3.Теоритическая подготовка 2 

4.Технико- тактическая подготовка 4 

5. Контрольно-переводные испытания 14 

6. Участие в соревнованиях 

(кол-во)  

6 

7.Подвижные игры. Эстафеты.  15 

8. Техническая подготовка 7 

Тактическая подготовка 10 

Всего 68 
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5. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ. 

                                         5.1. Теоретическая подготовка.  

Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей 

спортивной тренировки. Она во многом определяет качество реализации на 

практике методического принципа физического воспитания – сознательности 

и активности, позволяет тренеру в ходе многолетних занятий приобрести в 

лице занимающихся не исполнителей, а единомышленников в достижении 

намеченных целей, рациональном использовании тренировочных методов и 

средств. Занятия по теоретической подготовке могут быть наполнены 

следующим содержанием: Личная и общественная гигиена. Понятие о гигиене 

и санитарии. Уход за телом, полостью рта, зубами. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Поддержание чистоты, гигиены в транспорте, школе, на 

улице, в спортивных сооружениях. Режим для школьников, занимающихся 

спортом. Рекомендации по построению режима дня. Рациональная 

последовательность выполнения домашних заданий по предметам с учетом их 

трудности и режима дня. Режим питания юных легкоатлетов. Рекомендации 

по режиму питания. Характеристика продуктов питания по их калорийности, 

наличию жиров, углеводов, белков, витаминов, минеральных веществ, 

времени усвоения. Рекомендации по рациону питания. Цель и задачи 

разминки, основной и заключительной частей тренировочного занятия. 

5.2. Воспитательная работа. 

Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога 

способствует формированию у ребёнка способности выстраивать жизнь в 

границах достойной жизни достойного человека. Воспитательная работа в 

спортивно-оздоровительных группах направлена на создание условий для 

развития свободной и ответственной личности, условий, в которых мог бы 

сформироваться человек, ориентированный на добро и активное социальное 

взаимодействие, на здоровый образ жизни и на умение организовать свой 

досуг посредством занятий физкультурой и спортом, на получение достойного 

места в жизни. Специфика воспитательной работы в спортивно-

оздоровительных группах состоит в том, что весь процесс воспитания 

строится на тесном сотрудничестве тренера-преподавателя, классного 

руководителя в школе и родителей. На протяжении всей работы формируется 

у воспитанников чувство патриотизма и такие нравственные качества, как 

честность, доброжелательность, толерантность, упорство и 

дисциплинированность, чувство прекрасного, аккуратность и трудолюбие. 

Основными воспитательными средствами являются: личный пример тренера-

преподавателя (дисциплинированность, трудолюбие, объективность, 
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здоровый образ жизни, справедливость) и его педагогическое мастерство, 

атмосфера дружелюбия, взаимопомощи, творчества в коллективе.  

5.3. Психологическая подготовка. 

Психологическую подготовку спортсмена осуществляет главным образом 

тренер. В деятельности тренера главное - работа с детьми. В ней 

обнаруживается ряд неразрывных взаимосвязанных направлений для создания 

психологической готовности спортсмена. В основе психологической 

подготовки лежат, с одной стороны, психологические особенности вида 

спорта, с другой – психические особенности спортсмена. Чем больше 

соответствия между тем и другим, тем скорее можно ожидать от спортсмена 

высоких результатов.  

В психологической подготовке можно выделить: 

 - базовую психологическую подготовку;  

- психологическую подготовку к тренировкам (тренировочную);  

- психологическую подготовку к соревнованиям (соревновательную, которая, 

в свою очередь, подразделяется на предсоревновательную и 

постсоревновательную). 

 В занятиях с юными спортсменами на первое место ставится общая 

психологическая подготовка.  

Основные задачи этого вида подготовки:  

1. Развивать и совершенствовать у юных спортсменов психические функции и 

качества, необходимые для успешных занятий избранным видом спорта. 

 2. Осуществлять общую психологическую подготовку в процессе тренировок 

параллельно с технической и тактической подготовкой. 

 3. Формировать у занимающихся интерес к занятиям легкой атлетикой, 

правильную мотивацию, общие нравственные и специальные морально – 

психологические черты характера.  

4. Вырабатывать эмоциональную устойчивость к различным условиям 

обитания и тренировки к условиям соревнований.  

5. Формировать и закреплять соответствующие отношения, составляющие 

основу спортивного характера.  

Подбор средств и методов регуляции эмоционального состояния юных 

спортсменов должен осуществляться в соответствии с их индивидуальными 

особенностями (проявление силы, подвижности нервной системы, уровнем 

эмоциональной возбудимости, характером зрительных, мышечно-

двигательных представлений, возрастом, подготовленностью).  
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5.4. Восстановительные средства и мероприятия. 

Успешное решение задач, стоящих перед спортивной школой в процессе 

подготовки юных спортсменов, невозможно без системы специальных средств 

и условий восстановления, которые применяются в ходе отдельных учебно- 

тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и 

соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки.  

Все многочисленные средства восстановления подразделяют на три группы: 

педагогические, психологические, медико-биологические.  

Педагогические средства восстановления: 

 1. Рациональное распределение нагрузок в макро-, мезо- и микро- циклах.  

2. Создание четкого ритма и режима учебно-тренировочного процесса 

. 3. Рациональное построение учебно-тренировочных занятий. 

 4. Использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе 

и нетрадиционных.  

5. Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование 

нагрузок по направленности.  

6. Индивидуализация тренировочного процесса.  

7. Адекватные интервалы отдыха.  

8. Упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановления 

дыхания.  

9. Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы.  

10. Дни профилактического отдыха. 

 Психологические средства восстановления.  

1. Организация внешних условий и факторов тренировки. 

 2. Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к 

тренировкам. 3.Переключение внимания, мыслей и самоуспокоение, 

самоодобрение и самоприказы. 

 4. Идеомоторная тренировка.  

5. Психорегулирующая тренировка.  

Медико-биологические средства восстановления.  

1.Рациональное питание.  

2.Витаминизация.  

6. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ. 

6.1. Нормативные требования. 

 Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является 

система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить 

эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того или 

иного принятого решения. С помощью педагогического контроля 

определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он 
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используется для оценки эффективности средств и методов тренировки в 

соответствии с установленными контрольными нормативами для выявления 

динамики развития спортивной формы и прогнозирования спортивных 

достижений. 

 

Контрольно-переводные нормативы для групп по легкой атлетике. 

 

                                    Общая физическая подготовка (ОФП) 

6.2. Медико-биологический контроль. 

 Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, 

определение физического развития и биологического возраста юного 

спортсмена, уровня его функциональной подготовки. Основным в 

комплексном врачебно- биологическом контроле является углубленное 

медицинское обследование, тестирование физической работоспособности в 

лабораторных и естественных условиях, определение специальной 

тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на юного 

спортсмена. Врачебный контроль юных спортсменов осуществляется силами 

врачей общеобразовательных школ, ДЮСШ и лечебно-профилактических 

учреждений в тесном контакте с тренерско-преподавательским коллективом. 

Врачебный контроль является составной частью общего учебно-

тренировочного плана подготовки юных спортсменов.  

 

7.  ПРОГНОЗИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ. 

 

 Требования к результатам реализации программы на этапе спортивной 

подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, 

проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 

подготовки. 

 Юн Дев Юн Дев Юн Дев Юн Дев Юн Дев 

Бег- 30 м. 

(сек.) 

5,9 

6,1      

6,3 

6,0       

6,2            

6,4 

5,7          

5,9           

6,1 

5,8                

6,0             

6,3 

5,5    

5,7  

5,9 

5,6    

5,8 

6,1 

5,3                

5,4                  

5,6 

5,4         

5,6       

5,9 

5,0       

5,3               

5,5 

5,3       

5,5  

5,8 

Челночный бег  

3*10м. (сек.) 

9,0           

9,2               

9,3 

9,3         

9,5      

9,7 

8,8             

9,0     

9,3 

9,1        

9,3 

9,6 

8,5    

8,7  

9,0    

9,0 

9,2   

9,3 

8,3   

8,4 

8,8 

8,8   

9,0   

9,3 

7,9 

8,0      

8,5 

8,5   

8,7    

9,1 

Прыжок в длину с 

места (см.) 

160     

145 

135 

155            

140             

125 

170  

155 

145 

165     

150 

140 

185      

170 

160 

170 

160 

150 

195  

180 

170 

175    

170    

160 

200         

185 

175 

180        

175    

165 
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 Результатом реализации программы является:  

1. На спортивно-оздоровительном этапе: 

 - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

- освоение основ техники в легкой атлетике; 

- формирование спортивной мотивации;  

- укрепление здоровья. 

 По окончании обучения в спортивно-оздоровительных группах 80% 

обучающихся должны выполнить нормативы по ОФП с показателями высокой 

и средней подготовленности, 20 % - с показателями низкой. По этим 

результатам из воспитанников с высокими и средними показателями 

подготовленности формируют группы начальной подготовки.  
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