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1. Пояснительная записка
Общеразвивающая программа для детско-юношеской спортивной 

школы (ДЮСШ) по легкой атлетике составлена в соответствии с Законом 
Российской Федерации «Об образовании», Типового положения об 
образовательном учреждении дополнительного образования детей 
(Постановление Правительства Российской Федерации от 17.09.2012г. № 
933), обобщения передового опыта работы тренеров с юными легкоатлетами 
и научными исследованиями.

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

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

Данная программа является актуальной и востребованной для детей и 
их родителей, поскольку занятия легкой атлетикой являются общедоступным 
видом спорта, раскрывающим себя для занимающихся в разнообразии 
дисциплин, т.е. видов спортивных упражнений: бега, прыжков, метания, и 
вовлекающего детей в соревновательную деятельность. Занятия легкой 
атлетикой способствуют положительному оздоровительному эффекту и 
повышению социального статуса ребенка.

Цель программы - создание системы тренерской работы, 
направленной на всестороннее физическое развитие детей, укрепление их 
здоровья, повышение функциональных возможностей организма.

Подготовка юных лёгкоатлетов ставит перед тренером сложные задачи. 
Многолетний спортивный опыт свидетельствует о том, что очень сложно на 
ранних этапах выявить способности и анатомические особенности. Известно, 
что существует большое количество детей имеющих слабое физическое 
развитие, но желающих заниматься физической культурой и спортом. Ввиду 
сложившегося положения данная категория детей не имеет возможности 
заниматься в спортивной школе в основных спортивных группах. 
Организация и введение в спортивной школе СОГ помогает решить эту
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задачу и привлечь к активным занятиям физической культурой и спортом 
дополнительные людские ресурсы, которые восполнят ряды позитивно 
ориентированных групп детей и подростков.

Основные задачи для спортсменов, занимающихся в спортивно- 
оздоровительных группах:

-укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; 
-совершенствование техники избранного вида спорта;
-постепенное и неуклонное увеличение тренировочных нагрузок; 
-повышение внутренней мотивации к спортивной специализации; 
-воспитание специальных двигательных и координационных качеств; 
-возрастание объема средств локального воздействия на мышечные 

группы, работа которых является решающей в избранном виде спорта; 
-развитие физических качеств;
-углубленная специализация с использованием всей совокупности средств 

и методов тренировки;
-повышение психической устойчивости спортсмена;
-овладение тактическими действиями в процессе соревнований 
-овладение теоретическими знаниями в вопросах спортивной подготовки. 
При построении спортивной тренировки следует руководствоваться 

принципами:
-целевой направленности по отношению к спортивной деятельности; 
-соразмеренности в развитии основных физических качеств;
-ведущих факторов, определяющих уровень мастерства и возрастной 

динамики развития юных спортсменов.
Реализация указанных принципов позволяет учитывать как возрастные 

особенности юных спортсменов, так и требования, которые будут 
предъявлены к ним в будущем на других этапах спортивной тренировки.

Этап спортивного оздоровления формируется на внеконкурсной основе 
из всех желающих, прошедших медицинский осмотр. Перевод на 
следующую программу обучения после этого этапа осуществляется при 
условии выполнения обучающимися контрольных нормативов по общей 
физической и специальной подготовке. Продолжительность учебного года 
составляет не менее 42 недель. Продолжительность учебного занятия при 
реализации общеразвивающей программы рассчитывается в академических 
часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки 
занимающихся.
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Ожидаемые результаты:
Обучающиеся овладеют знаниями и умениями в соответствии с 

программным материалом. В теоретической подготовке освоят правилами 
безопасности на занятиях, получат знания о личной гигиене, о средствах 
физической, технической подготовки, представления о самоконтроле, что 
позволит приобщиться к основам здорового образа жизни. Учащиеся 
улучшат физическую подготовленность и укрепят здоровье. Выступая на 
соревнованиях, приобретут соревновательный опыт, смогут на практике 
применять знания и умения в организации тренировочного занятия.

2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Тренировочные нагрузки обучающихся определяются в соответствии с 
санитарно-гигиеническими требованиями. Ежедневное количество, 
последовательность тренировочных занятий определяется расписанием, 
утверждаемым директором Учреждения. Продолжительность учебного года 
44 недели в соответствии с учебным планом Учреждения.

№ Содержание занятий Количество
часов

ТЕОРИЯ
1. История развития легкой атлетики
2. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и 

отдыха, питание
3. Правила организации тренировочного процесса, нормы
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безопасного поведения 8
4. Самоконтроль
5. Врачебный контроль. Оказание первой медицинской 

помощи
ПРАКТИКА

1. Общая и специальная физическая подготовка

162

Выносливость
Сила
Быстрота
Ловкость
Гибкость

3. Техническая подготовка

34

бег на короткие, средние и длинные дистанции
барьерный бег
прыжки в длину
прыжки в высоту
толкание ядра

4. Соревновательная подготовка 4
5. Контрольные нормативы 2

В процессе тренировки чрезвычайно важна рациональная система 
применения тренировочных и соревновательных нагрузок.

Она строится на основе следующих методических положений:
1) ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие 
показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами;
2) увеличение темпов роста нагрузок от времени выбора спортивной 
специализации на последующих этапах подготовки;
3) соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок 
возрастным особенностям и уровню физической подготовленности юных 
спортсменов;
4) учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем 
организма спортсмена.
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3. Методическая часть
3.1. Теоретическая подготовка

Тема: История развития легкой атлетики.
- Легкая атлетика, как важное средство физического развития и укрепления 
здоровья человека.
- История развития легкой атлетики.
- Легкая атлетика - как вид спорта (история).
- Место и значение легкой атлетики в системе физического воспитания.
- Легкая атлетика - как средство воспитания трудолюбия, организованности, 
воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.
- Легкая атлетика как важное средство физического развития и укрепления 
здоровья человека.
- Исторический очерк развития легкой атлетики

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

3.2. Общая и специальная физическая подготовка
(ОФП и СФП)

Рациональная структура тренировочных нагрузок является одним из 
основных звеньев, определяющих эффективность подготовки юных 
спортсменов, так как тренировочные воздействия формируют определенный 
уровень физической и функциональной подготовленности. Как известно, 
физическая подготовка бегунов и скороходов условно делится на общую и



специальную. Средства общей физической подготовки (ОФП) включают 
подготовительные и общеразвивающие упражнения. Подготовительные 
составляют гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого 
пояса, рук, туловища и ног и направлены на развитие и поддержание 
гибкости и подвижности в суставах, на расслабление мышц. Эти упражнения 
применяются избирательно-локально на определенную группу мышц в 
течение всего годичного цикла. Обще-развивающие упражнения включают 
упражнения на гимнастических снарядах, с отягощениями, различные виды 
прыжков и метаний (набивных мячей, ядер, камней и др.), занятия другими 
видами спорта, подвижными и спортивными играми. Наибольший объем 
средств ОФП приходится на подготовительный период.

Средства и методы общей физической подготовки служат укреплению 
здоровья, развитию сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
совершенствованию общей выносливости и повышению работоспособности, 
укреплению опорно-двигательного аппарата, улучшению подвижности в 
суставах и эластичности мышц, общей координации и согласованности 
движений.

Для решения этих задач широко используют разнообразные 
общеразвивающие подготовительные упражнения, выполняемые в различных 
исходных положениях

1. Упражнения для мышц плечевого пояса, рук и шеи:
• движения руками: одновременные, поочередные, попеременные и

последовательные в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах, стоя на 
месте и в ходьбе;

• сгибание и разгибание рук в упоре, передвижение на руках, 
подпрыгивание;

• наклоны головы вперед, назад и в стороны, повороты головы и круговые 
движения головы с помощью рук для развития мышц шеи и тренировки 
вестибулярного аппарата;

2. Упражнения для мышц туловища:
• наклоны вперед, назад, в стороны;
• повороты и вращения туловища с различными положениями рук и ног;
• подъем туловища и ног из различных исходных положений с 

закрепленными руками или ногами;
3. Упражнения для мышц ног;
• в положении стоя с опорой руками поочередные размахивания прямой и 

согнутой ногой вперед, назад, в стороны и перед собой, круговые движения;
• выпады вперед и в стороны с дополнительными пружинистыми 

покачиваниями, ходьба выпадами с постепенным увеличением длины шагов до
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максимальной;
• переходы из положения стоя в полуприсед, глубокий присед и обратно на 

одной и двух ногах в разном темпе и задержкой в различных положениях;
• вставания на гимнастическую скамейку и стенку, коня и спрыгивание с 

разной высоты на две и одну ногу с последующим прыжком вверх, вперед;
• пружинящие движения, подскоки и выпрыгивания в полуприседе, приседе, 

прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, бег на одной ноге.
4. Акробатические упражнения. Эти упражнения, как правило, оказывают 

общее воздействие, включая в работу большое число мьттттечньтх групп.
• стойка на лопатках, на голове и руках толчком одной и двух ног, сгибание 

и разгибание рук в стойке на руках с опорой ног о гимнастическую стенку, 
ходьба на руках;

• короткие и длинные кувырки вперед и назад;
• мост из положения лежа на спине с опорой на голову и руки, покачивания в 

положении моста;
• перевороты боком в обе стороны с места, с разбега. Сальто вперед с 

разбега.
5. Упражнения с партнером:
• с помощью партнера в различных исходных положениях упражнения на 

гибкость;
• с сопротивлением партнера и использованием веса партнера на различные 

группы мышц;
• перетягивание, переталкивание, различные игры и эстафеты, ходьба и бег с 

партнером.
6. Упражнения с предметами:
• упражнения с набивными мячами. Выполняются индивидуально, в парах и 

группах;
• броски мяча из-за головы вверх и вперед, снизу вверх и вперед. Толкание 

мяча одной рукой и двумя;
• подскоки и прыжки с мячом в руках и в ногах. Броски мяча ногами вверх и 

вперед;
• упражнения со скакалкой. Прыжки на двух ногах и одной с 

незначительным сгибанием в коленных суставах.
7. Упражнения на гимнастических снарядах (кольца, канат, перекладина, 

брусья, конь)
• висы, лазания, подтягивания, поднимание согнутых и прямых ног;
• размахивания, раскачивания, различные подъемы силой, переворотом в 

упор;
• простые и опорные прыжки через коня, козла.
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8. Упражнения с отягощением (гантели, гири, мешки с песком, штанга):
• наклоны вперед, назад, повороты в стороны;
• различные подскоки, прыжки и выпрыгивания, ходьба на передней части 

стопы и с перекатом с пяток на носки, ходьба выпадами, бег с различными 
отягощениями,

• жим, рывок, прием на грудь, толчок и тяга штанги различного веса

Специальная физическая подготовка (СФП).
Средства и методы специальной физической подготовки призваны решать 

задачи развития двигательных качеств и навыков спортсмена применительно к 
требованиям избранного вида легкой атлетики.

Для освоения обучающимися рациональной техники выполнения того или 
иного вида легкой атлетики, большое значение имеют специальные 
легкоатлетические упражнения, с одной стороны развивающие основные 
физические качества легкоатлета: быстроту, скоростную и скоростно
силовую выносливость, силу, а с другой стороны по своей структуре схожие 
с техникой выполнения основного упражнения. Специальные упражнения, 
развивающие преимущественно быстроту, должны состоять из движений 
приближенных к элементам техники бега. Эти упражнения должны 
проводиться в условиях, которые позволяют выполнять движения с 
максимальной быстротой. Упражнения, развивающие преимущественно 
быстроту должны быть кратковременными и выполняться многократно, на 
месте или в движении. К упражнениям данной категории можно отнести 
следующие:

• Бег с высоким подниманием бедра. Упражнение следует выполнять 
сначала на месте, затем с небольшим продвижением вперед. Во время 
выполнения упражнения необходимо следить, чтобы плечи не 
отклонялись назад и не напрягались, для чего в первом этапе 
выполнения руки можно держать на поясе. Бедро поднимается вверх до 
горизонтали, а опорная нога в это время полностью выпрямляется. 
Следует обращать внимание на большую частоту движений, колени в 
сторону не разводить, ногу ставить с носка. При дальнейшем изучении 
упражнения особенное внимание уделять активной работе рук.

• “Толчковый бег”. Активно отталкиваясь стопой от грунта и 
полностью выпрямляя толчковую ногу во всех суставах, маховую ногу, 
согнутую в колене следует быстрым движением выносить вперёд-вверх 
до положения горизонтали. Руки, согнутые в локтевых суставах, 
энергично движутся назад-вперёд. Упражнение выполняется с 
быстрым продвижением вперёд.
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• “Подскоки” (“Лезгинка лёгкоатлетическая”) поочередные подскоки 
вверх-вперёд толчком одной ноги и махом другой с продвижением по 
беговой дорожке, сопровождаемые энергичными взмахами рук вперёд- 
назад. Обращать внимание на энергичное поднимание бедра вверх- 
вперёд. Следить, чтобы плечи не подавались вперёд и не отклонялись 
назад.

• “Семенящий бег”. Упражнение выполняется маленькими шагами с 
большой частотой. При этом маховая нога движением сверху вниз 
ставится на переднюю часть стопы (на носок) с последующим 
опусканием почти на всю стопу. Толчковая нога в момент 
отталкивания полностью выпрямляется, толчок направлен больше 
вверх, туловище слегка наклонено вперёд, плечи не напряжены, руки с 
небольшой амплитудой движутся в такт движению ног. Упражнение 
выполняется с места с ускоряющимся продвижением вперёд.

• “Захлёст голени”. Бег с небольшим продвижением вперёд и 
забрасыванием голени назад до касания пятками ягодиц. Выполняя 
упражнение обращать внимание, чтобы туловище и плечи не 
наклонялись вперёд.

• “Колесо”. Бег с высоким подниманием бедра, выводом голени вперёд с 
последующим забрасыванием голени назад. Поднимая бедро по 
горизонтали быстро продвигаться вперед. После того, как бедро начнёт 
опускаться, свободно висящая голень выносится вперёд так, чтобы 
стопа опускалась на землю загребающим движением. Следить, чтобы 
опорная нога в момент движения бедра маховой вперёд-вверх 
полностью выпрямлялась, а таз достаточно подавался вперёд.

Специальные упражнения, развивающие преимущественно силу, 
должны развивать мускулатуру всего тела и в первую очередь силу мышц 
нижних конечностей, работа которых является решающей в беге, стартовом 
разбеге, финальном усилии в метаниях. Для решения данных задач 
целесообразно использовать следующие упражнения:
• Многоскоки. Многократные прыжки с активным отталкиванием 
стопой, обращая внимание на полное выпрямление толчковой ноги в колене. 
Маховая нога сгибается в колене, выносится вверх-вперёд до положения 
горизонтали, руки согнуты в локтях. Упражнение следует выполнять с 
медленным продвижением вперёд, обращая внимание на мощное 
отталкивание от грунта. Возможно выполнение упражнения попеременно на 
обе ноги, а также с акцентом на отталкивание отдельно только левой и 
правой ногой.
• Скачки на одной ноге. Упражнение следует выполнять с небольшого 
разбега, после толчка полностью сгибая толчковую ногу в коленном суставе
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и подтягивая её вверх до касания пяткой ягодицы. Обращать внимание на 
полное отталкивание от грунта и активную работу рук вперёд-назад во время 
движения.
• Бег на прямых ногах. Отталкиваясь от грунта поднимать толчковую 
ногу, выпрямленную в коленном суставе вверх-вперёд. Упражнение следует 
выполнять с установкой на активный подъём и полное сгибание бедра.
• Прыжки через препятствия. Многоскоки на одной или двух ногах с 
преодолением препятствий небольшой высоты (набивные мячи, 
гимнастические скамейки, маленькие барьеры). В зависимости от уровня 
подготовленности занимающихся следует изменять высоту препятствий и 
расстояние между ними.
• Прыжки на месте из различных исходных положений. Прыжки из 
положения приседа смена ног в прыжке из положения выпада, прыжки с 
короткой скакалкой. Прыжки поочередно на левой и правой ноге, прыжки на 
двух ногах в разных направлениях.
• Броски набивного мяча из различных исходных положений. Броски 
набивного мяча двумя руками от груди, из-за головы, левой и правой рукой, 
из положения приседа, из-за спины, толчки набивного мяча бедром и т.д.

Помимо упражнений скоростной и скоростно-силовой направленности 
в тренировочный процесс необходимо включать определённый блок 
упражнений, направленных на развитие гибкости мышц, которые должны 
помочь занимающимся выполнять сложные технические элементы более 
раскрепощено, с большей амплитудой. Применительно к бегу на короткие 
дистанции такими упражнениями являются:

• Прыжки в шаге на пружинистой основе. Упражнение следует 
выполнять с акцентом на максимальное сведение-разведение бедер в 
отсутствие взаимодействия с опорой.
• Махи с хлопком. Поочередные махи ногами вверх-вперед с 
продвижением вперед и одновременным хлопком руками под маховой ногой. 
Упражнение следует выполнять с акцентом на максимальный подъем ноги 
вверх-вперед.
• “Велосипед”. Имитация беговых шагов из исходного положения лёжа 
на полу, стойка на лопатках. Следует выполнять упражнение свободно с 
увеличением амплитуды движений.
• Бег по воздуху. Имитация беговых шагов из исходного положения 
руки в упоре на параллельных брусьях. При выполнении упражнения следует 
обращать внимание на максимальное разведение-сведение бедер.
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• Махи у опоры. Поочерёдные махи ногами, стоя боком у 
гимнастической стенки. Стараться выполнять упражнение с максимально 
возможной амплитудой движений.

Для преимущественного совершенствования силы, быстроты, 
специальных форм выносливости, дальнейшего развития подвижности в 
суставах и эластичности мышц и координации движений применяются 
специальные упражнения (общего и локального воздействия). Они 
подразделяются на:

1) скоростно-силовые, в которых движения выполняются с максимальной 
интенсивностью (мощностью).
Сюда относятся спринтерский бег и прыжки.

2) упражнения, характеризующиеся преимущественным проявлением 
выносливости -  бег на средние дистанции.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств можно разделить на 
группы:

• с преодолением веса собственного тела: быстрый бег, прыжки на одной и двух 
ногах с места и с разбега, различного по длине и скорости, в глубину, в высоту, 
на дальность и в различных сочетаниях, силовые упражнения;

• с различными дополнительными отягощениями (пояс, жилет, утяжеленный 
снаряд) в беге, в прыжковых упражнениях. В прыжках;

• с использованием сопротивлений внешней среды: бег и прыжки в гору и вниз, 
по различному фунту (газон, песок, опилки, тропинки в лесу, снег), против 
ветра и по ветру;

• с преодолением внешних сопротивлений: в максимально быстрых движениях; в 
упражнениях с партнером; в упражнениях с отягощением различного веса и 
вида (манжета весом 0,5кг, утяжеленный пояс, набивные мячи весом 2-5 кг, 
гантели и гири весом 1-32 кг, мешки с песком весом 5-15 кг).
Скоростно-силовая подготовка легкоатлетов должна способствовать развитию 
быстроты движений и силы мышц, включая три основных направления: 
скоростное, скоростно-силовое и силовое.
1.Скоростное направление. Решается задача повышения скорости выполнения 
основного упражнения (бега, прыжка).
2. Скоростно-силовое направление. Решается задача увеличения силы мышц и 
скорости движений.
3. Силовое направление. Решается задача развития силы мышц.
Упражнения для бегунов:

• Движения руками и ногами как при беге.
• Ходьба на передней части стопы, прыжки на двух ногах с отягощением, со 

сменой ног, на одной ноге с продвижением вперед, по ступенькам вверх и вниз.
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• Бег по кругу диаметром 10-15 м, медленный бег с продвижением за счет 
разгибания стопы.

• Быстрая смена ног в выпаде без подпрыгивания.
• Лежа на спине, животе, быстрая смена положения ног.
• Поднимание и толчки набивного мяча ногами.
• Движения с сопротивлением резины, партнера.
• Подъем тела и ноги из упора лежа сзади.
• Пружинистые сгибания голени, лежа на животе, с помощью партнера.
• Удержание двух или одной ноги под различными углами; пружинистое 

покачивание выполняется с помощью партнера.
Комплексы упражнений для развития скоростно-силовых качеств

Комплекс:

1. И.п. -  стать на одной ноге, другую согнуть в колене. Скачки на одной 
ноге через скамейку: а) на месте; б) с продвижением вперед. На каждой 
ноге 50-100 скачков. Отталкивание преимущественно стопой. 
Выполнять в среднем темпе.

2. И.п. -  глубокий присед, упор на носках, в руках гантели по 4-10 кг 
каждая или гриф штанги. Выпрыгивания. Повторить 8-12 раз. Не 
наклонять плечи вперед. Туловище прямое. Акцент на выполнении 
заключительной части отталкивания. Выполнять в среднем темпе с 
ускорением в момент выпрыгивания.

3. И.п. -  стать на двух ногах, несколько согнутых в коленях. Прыжки с 
преодолением поочередно 4-8 барьеров, расположенных на расстоянии 
90-120 см один от другого. Отталкиваться двумя ногами. Повторить 3 
раза. При прыжке через барьер туловище держать прямо. Выполнять в 
среднем темпе.

4. И.п. -  стать на возвышение 70-80 см. Маховая нога впереди, толчковая 
сзади. Спрыгивание на толчковую ногу с последующим прыжком в 
длину. Повторить на каждую ногу 7-8 раз. Акцент на согласованности 
работы толчковой и маховой ног. Выполнять в быстром темпе.

Комплексы упражнений для развития силы
Комплекс:

1. И.п. -  основная стойка, штанга на плечах. Ходьба со штангой 30-60 кг: 
а) удлиненным шагом (20-50 м) -  одни раз; б) в полуприседе боком (15- 
20 м) -  один раз. Выполнять в медленном темпе.
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2. И.п. то же, штанга 20-50 кг на плечах. По счету 1-2-3 -  наклоны 
туловища вперед-вниз, на счет 4 -  возвращение в и.п. Повторить 8-10 
раз. Ноги в коленях не сгибать. Выполнять в среднем темпе.

3. И.п. -  основная стойка со штангой 20-50 кг на плечах. Первая часть -  
полуприсед с последующим выпрыгиванием вверх. Вторая часть -  
разгибание ног. Повторить 8-10 раз. Выполнять в среднем темпе.

4. И.п. -  одна нога впереди, другая сзади. С 2-4 беговых шагов переворот 
вперед с последующим приземлением на одну ногу и удержанием в 
этом положении 3 сек. Повторить 6-8 раз на каждую ногу. Обратить 
внимание на согласованность толчка ногой и руками. Выполнять в 
быстром темпе.

5. И.п. -  основная стойка на скамейке. Ноги на ширине плеч, немного 
согнуты в коленях. Прыжок со скамейки вперед с приземлением на 
согнутую в колене ногу и удержанием в этом положении до 1 -2 сек. 
Повторить на каждую ногу 12-15 раз. При приземлении плечи не 
«заваливать», таз вывести вперед. Выполнять в быстром темпе.

Комплексы упражнений для развития быстроты
Комплекс:

1. И.п. — низкий старт. Бег 30 м. Повторить 5-8 раз. Сосредоточить 
внимание на современном выходе со старта. Выполнять в 
максимальном темпе.

2. И.п. -  одна нога впереди, другая сзади на носке. Скачки на одной ноге 
на расстоянии 20 м (фиксировать время). Повторить на каждую ногу 2- 
4 раза. Следить за согласованностью движений толчковой и маховой 
ног. Выполнять в максимальном темпе.

3. И.п. то же. Бег по наклонной дорожке 60-80 м. Повторить 3-6 раз. 
Следить за активностью работы рук и ног. Выполнять в среднем и 
быстром темпе.

4. И.п. -  основная стойка. Ходьба с быстрым и высоким поднимание 
бедра, опорная нога поднимается на носок. Повторить 15-20 раз на 
каждую ногу. Движения рук должны быть активными. Выполнять в 
среднем и быстром темпе.

5. И.п. -  ноги согнуты в коленях. Одна рука отведена вперед, другая 
назад. Быстрые движения рук, как при беге, стоя на месте. Повторить 2 
раза по 15-20 сек. Выполнять в среднем и быстром темпе.

6. И.п. — основная стойка. Бег на месте 15 сек. Повторить 2 раза. Не 
«заваливать» плечи, не опускаться полностью на стопу. Выполнять в 
быстром темпе.
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7. И.п. -  стать на одной ноге, боком к гимнастической стенке, держась за 
нее рукой на уровне плеч. Маховая нога отведена назад и удерживается 
партнером за стопу. По команде преподавателя упражняющийся 
начинает движение бедром маховой ноги и тазом вперед, встречая при 
этом сопротивление партнера. Через 1 сек. сопротивление 
прекращается, и бедро хлыстообразным движением выносится резко 
вперед. Повторить на каждую ногу 10-12 раз. Плечи не «заваливать»

Комплексы упражнений для развития гибкости
Комплекс

1. И.п. -  стать боком к гимнастической стенке. Махи свободной ногой. 
Выполнять без приседания на опорной ноге. Повторить до 15-25 махов 
на каждой ноге. Выполнять в среднем темпе.

2. И.п. -  основная стойка. Наклоны вперед с помощью партнера, 
стоящего сзади и давящего за плечи. Повторить 12-15 раз. Ноги в 
коленях не сгибать. Выполнять в среднем темпе.

3. И.п. -  стойка на одной ноге спиной к гимнастической стенке. Другая 
нога лежит на плече партнера, стоящего на коленях. При вставании 
партнера маховая нога другого поднимается вверх до чувства боли. 
Повторить на каждую ногу 10-12 раз. Опорную ногу в колене не 
сгибать, таз не опускать вниз. Выполнять в медленном темпе.

4. И.п. -  стойка на лопатках. Свободное поочередное опускание ног за 
голову. Повторить 12-15 раз. Выполнять с большой амплитудой 
разведения ног, в медленном темпе.

5. И.п. -  стойка на лопатках. Разведение ног, смена положения ног.
Повторить 12-15 раз. Выполнять мягко, с широкой амплитудой, в 
медленном темпе.

6. И.п. — стать на опорной ноге. Быстрые движения тазом и маховой 
ногой вперед-вверх до ориентира, висящего на уровне головы.
Повторить на каждую ногу 10-12 раз. На опорной ноге не подседать. 
Выполнять в быстром темпе.

3.3. Техническая подготовка

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

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

Правильно организованный тренировочный процесс позволяет 
овладеть современной техникой легкоатлетических упражнений.

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

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

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

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

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

4. Соревновательная деятельность
Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и 

совершенствования моральных, волевых качеств, повышения уровня 
спортивного мастерства. В процессе обучения обучающимися изучаются 
теоретические материалы по данному разделу программы.

Участие обучающихся в соревнованиях согласно календарному плану 
спортивно -  массовых мероприятий МАОУ ДО ДЮСШ «Росток».

По окончанию соревнований тренер проводит разбор прошедших стартов 
участников соревнований. Проводит объяснение и показ техники в том или 
ином виде легкой атлетики. Учит находить ошибки в технике. Выявляет 
положительные и отрицательные стороны старта, причины недостатков.

Обучающиеся приобретают на тренировочных занятиях, соревнованиях 
начальные навыки работы в качестве помощника тренера и судьи.

5. Контрольные нормативы

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

Определение уровня и учёт общей физической подготовленности 
обучающихся отделений за учебный год.

Программа тестирования:
• Бег 30м.- с высокого старта, сек.
• Челночный бег 3x1 Ом., сек. Тест проводиться на ровной дорожке 

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

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

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

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

Время и сроки проведения испытаний согласно календарному плану 
спортивно массовых -  мероприятий МАОУ ДО ДЮСШ «Росток».

Упражнения оцениваются по бальной системе: 5,4,3 балла, все 
результаты ниже Зх баллов оцениваются 2 балла.
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Спортсмену сдающему комплекс контрольных нормативов ОФП в 
зачет идут результаты четырех тестов, итоговая сумма очков определяется 
четырьмя уровнями подготовленности:

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

ДЕВУШКИ
№ Упражнения оце ВС>ЗРАСТ
п/п нка 9 10 11 12 13 14 15 16 17

1 Бег 30 метров, сек 5 6,0 5,8 5,6 5,4 5,2 5,0 4,8 4,6 4,5
4 6,5 6,3 6,1 5,9 5,7 5,5 5,3 5,1 5,0
3 7,0 6,8 6,6 6,4 6,2 6,0 5,8 5,6 5,5

2 Прыжок в длину, 5 160 170 180 190 200 210 220 230 235
см 4 150 160 170 180 190 200 210 220 225

3 140 150 180 170 180 190 200 210 215
3 Челночный бег 5 8,4 8,0 7,7 7,5 7,3 7,2 7,0 6,8 6,6

3 х 10 м, сек 4 8,8 8,4 8,1 7,9 7,7 7,6 7,4 7,2 7,0
3 9,2 8,8 8,5 8,3 8,1 8,0 7,8 7,6 7,4

4 Складка за 30 сек, 5 12 14 16 18 20 22 24 26 28
кол-во раз 4 10 12 14 16 18 20 22 24 26

3 8 10 12 14 16 18 20 22 24

ЮНОШИ
№ Упражнения оце ВС>ЗРАСТ
п/п нка 9 10 11 12 13 14 15 16 17

1 Бег 30 метров, сек 5 6,2 5,9 5,6 5,3 5,0 4,7 4,4 4,2 4,0
4 6,7 6,4 6,1 5,8 5,5 5,2 4,9 4,7 4,5
3 7,2 6,8 6,6 6,3 6,0 5,8 5,4 5,2 5,0

2 Прыжок в длину, 5 170 180 190 200 210 220 230 240 250
см 4 160 170 180 190 200 210 220 230 240

3 150 160 170 180 190 200 210 220 230
3 Челночный бег 5 7,9 7,7 7,5 7,3 7,1 7,0 6,8 6,6 6,5

3 х 10 м, сек 4 8,3 8,1 7,9 7,7 7,5 7,4 7,2 7,0 6,9
3 8,7 8,5 8,3 8,1 7,9 7,8 7,6 7,4 7,3

4 Подтягивание, 5 8 10 12 14 16 18 20 22 24
кол-во раз 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22

3 4 6 8 10 12 14 16 18 20

21



6. Воспитательная работа
Главной задачей в занятиях с обучающимся является воспитание 

моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и 
трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосред
ственно учебная деятельность, которая предоставляет большие возможности 
для воспитания всех этих качеств.

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер- 
преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции 
лишь руководством поведения обучающегося во время тренировочных 
занятий. Успешность воспитания детей во многом определяется 
способностью педагога повседневно сочетать задачи спортивной подготовки 
и нравственного воспитания.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых 
занятий. Строгое соблюдение правил занятий, четкое исполнение указаний 
тренера-преподавателя, отличное поведение на тренировочных занятиях, в 
школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер- 
преподаватель. Важно с самого начала занятий воспитывать спортивное 
трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что 
достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных 
заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах 
нужно убеждать обучающихся, что успех в спорте зависит, прежде всего, от 
трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться 
строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с 
обучающимися все более важное значение приобретает интеллектуальное 
воспитание, основными задачами которого являются овладение 
обучающимися специальными знаниями в области избранного вида спорта, 
гигиены и других дисциплин.

В целях эффективности воспитания тренеру-преподавателю 
необходимо так организовывать тренировочный процесс, чтобы постоянно 
ставить перед обучающимися задачи ощутимого двигательного и 
интеллектуального совершенствования.

Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы 
недостаточная вариативность средств и методов обучения.

Ведущее место в формировании нравственного сознания обучающихся 
принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть 
доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, 
сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно 
подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого 
занимающегося.
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Важным методом нравственного воспитания является поощрение детей
- выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение 
может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера- 
преподавателя и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом 
необходимых педагогических требований и соответствовать действительным 
заслугам обучающегося.

А также метод «критической оценки», объективная оценка поступков и 
действий обучающегося. Виды разнообразны: замечание, устный выговор, 
обсуждение поступка в коллективе.

Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у 
обучающихся, как естественны и колебания его работоспособности. В этих 
случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и 
одобрение. Лучшим средством преодоления отдельных моментов является 
привлечение обучающегося к выполнению упражнений, требующих 
преодоления посильных для его состояния трудностей. Коллектив является 
важным фактором нравственного формирования личности обучающегося. В 
коллективе обучающийся развивается всесторонне - в нравственном, 
умственном и физическом отношении. В нем возникают и проявляются 
разнообразные отношения: обучающегося к своему коллективу, между 
обучающимися группы, между группами обучающихся. При решении задач 
по сплочению группы обучающихся и воспитанию чувства коллективизма, 
целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, 
проведение походов и тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов 
самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной 
деятельности.

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности 
тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе 
сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного 
характера. Для их преодоления используются необычные для обучающихся 
волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых 
качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в 
процессе тренировочных занятий и соревнований.

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются 
эффективными средствами воспитания волевых качеств обучающихся.
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