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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ 

1.1. Пояснительная записка 

Нормативно-правовое обеспечение программы: 

Дополнительная общеразвивающая программа "Легкая атлетика" 

разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми 

документами: 

Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в  

Российской Федерации» (ст. 2, ст. 15, ст.16, ст.17, ст.75, ст. 79); 

Концепция развития дополнительного образования до 2030 года, 

утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 

31.03.2022 года № 678-р; 

Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 

N 629 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"; 

Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ № 09-3242 от 18.11.2015 года; 

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи"; 

Устав МБУ ДО СШ «Искра». 
 

Уровень освоения программы: базовый 

 

Направленность (профиль): физкультурно-спортивная 

 

Актуальность программы: 

Актуальность программы заключается в том, что в процессе её реализации 

создаются условия для развитие морально-волевых качеств обучающихся,  их 

физическое развитие и оздоровление, подготовка к выполнению  нормативов 

комплекса ВФСК ГТО. 

 

Отличительные особенности: 

Программа разработана для детей, желающих обучаться по виду спорта – 

легкая атлетика, независимо от способностей. 

 

Новизна программы: 

Учитываются  возрастные потребности обучающихся, а также  

контрольно-переводные нормативы в данной программе соответствуют 

нормативам возрастных ступеней ВФСК ГТО. 

 

Адресат программы: 

Программа предназначена для обучения детей (подростков) в возрасте 7- 

17 лет. 

Программа «Легкая атлетика» ориентирована на детей без специальной 

подготовки, не имеющих медицинских противопоказаний для занятий легкой  

атлетикой. 
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Наполняемость группы: 
Таблица 1. Наполняемость 

Возраст занимающихся, лет Число занимающихся в группе Количество часов в неделю 

7-9 10-14 6 

10-12 10-14 6 

13-15 10-14 6 

16-17 10-14 6 

 

Объем программы: 234 часа. 

 

Срок освоения программы: 3 года. 

 

Форма(ы) обучения: Очная с возможностью применения дистанционных 

коммуникационных образовательных технологий. 

 

Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 академических часа с 10 минутным 

перерывом. Продолжительность одного академического часа – 45 минут. 

 

Особенности организации образовательного процесса: 

При реализации программы используются в основном групповая форма 

организации образовательного процесса и работа по подгруппам, в отдельных 

случаях – индивидуальная в рамках группы. Занятия по программе проводятся 

в соответствии с учебными планами. 

  

1.2. Цель и задачи программы 

Цель программы:  

Формирование у обучающихся интереса к легкой атлетике, укрепление 

здоровья и повышение уровня физического развития детей, достижение 

спортивных результатов посредством занятия легкой атлетикой.  

 

Задачи программы: 

Обучающие 

 Дать знания по истории возникновения и развития легкой атлетики; 

 Обучить правильному выполнению легкоатлетических упражнений; 

 Научить соблюдать правила техники безопасности; 

 Ознакомить с основами гигиены и физиологии спортсмена. 

Воспитательные 

• Прививать дисциплину, аккуратность, терпение, стремление к 

достижению цели. 

• Прививать интерес к тренировочному процессу, интерес к овладению 

знаний. 

• Воспитывать навыки самостоятельности, уверенность в своих силах и 

возможностях. 

• Воспитывать правильные отношения со сверстниками и взрослыми, 

умение слушать и слышать. 
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Развивающие 

 Развить необходимые       физические          качества: силу,    выносливость, 

    гибкость, координацию движения, быстроту реакции, меткость; 

 Укреплять систему и аппарат органов человека. 

 Развивать мотивацию к тренировочным занятиям как потребности в 

удовлетворении своих личных познавательных интересов, укреплению здоровья 
 

1.3. Планируемые результаты освоения программы 

Предметные результаты: 

• знать историю развития легкой атлетики в России; 

• овладеть системой представлений о физических упражнениях, 

укрепляющих здоровье;  

• знать правила гигиены и ее соблюдение;  

• уметь правильно распределять физическую нагрузку во время 

тренировки, усвоение основных принципов тренировки;  

• освоить основы техники по виду спорта легкая атлетика. 

• знать и соблюдать технику безопасности. 

Личностные результаты: 

• активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

• овладеть способностью принимать и сохранять цели и задачи 

тренировочной деятельности, поиска средств ее осуществления; 

• формировать умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

• проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

• готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать 

возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь 

свою; излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку 

событий; 

• определить общие цели и путей ее достижения; умение договариваться 

о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета 

интересов сторон и сотрудничества; 

• оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы. 

Метапредметные результаты: 

• проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных(нестандартных) ситуациях и условиях; 

• укрепить здоровье и содействие правильному физическому развитию и 

разносторонней физической подготовленности, укрепить опорно-двигательный 

аппарат, дыхательную, сердечно-сосудистую и мышечную систему;  

• развить быстроту, ловкость, гибкость, выносливость; 

• формировать умения планировать, контролировать и оценивать учебные 
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действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

• формировать умения понимать причины успеха/неуспеха 

тренировочной деятельности и способности конструктивно действовать даже в 

ситуациях неуспеха; 

 

1.4. Учебно-тематический план 

Учебный план тренировочной нагрузки составлен на 9 учебных месяцев, 

что составляет 39 учебных недель с нагрузкой 6 часов в неделю. 

Таблица 2. Учебно-тематический план 
№  Разделы программы   Кол-во часов в год Формы 

аттестации/ 

контроля Всего Теория Практик

а 

 

1.  Теоретическая подготовка   39 39 - Собеседование

, опрос, 

тестирование 

2.  Общая физическая 

подготовка   

78 - 78 Выполнение 

контрольных 

нормативов 

3.  Специальная физическая 

подготовка   

39 - 39 Наблюдение 

4.  Техническая подготовка   78 - 78 Собеседование

, опрос, 

наблюдение, 

участие в 

соревнования

х 

4.1. технико-тактическая и 

психологическая подготовка 

39   Собеседование, 

опрос, 

наблюдение 

4.2. контрольные мероприятия и 

соревнования, 

самостоятельная работа 

39   Участие в 

соревнованиях 

  Всего часов   234 39 195  

  

1.5. Содержание учебного плана 

Раздел 1. Теоретическая подготовка (39 часов): 

История развития легкой атлетики. Содержание работы секции. 

Возникновение, развитие и распространения бега. Краткие исторические 

сведения о возникновения бега и л/а, об Олимпийских играх. Легкая атлетика в 

России. Исторические сведения о зарождении бега и спортивной ходьбы как 

видов спорта. Основные этапы развития бега на средние, длинные дистанции в 

стране. Задачи и перспективы дальнейшего развития бега. Уровень достижения 

в беге в стране. Значение правильной техники для достижения высоких 

спортивных результатов.  

Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Поведение на улице, 

в транспорте во время движения к месту занятий, соревнований. Выбор места 
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проведения занятий и соревнований. Особенности организации занятий. 

Правила поведения во время соревнований.  

Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдых. Помощь 

при ушибах, растяжений. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические 

требования к одежде и обуви, спортивной форме. Значение и способы 

закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных 

нагрузок. 

Питание, самоконтроль. Значение питания как фактора сохранения и 

укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при 

занятиях легкой атлетикой. Значение и содержание самоконтроля в процессе 

занятия легкой атлетикой. Объективные и субъективные показатели 

самоконтроля. Дневник самоконтроля.  

Оказание первой медицинской помощи при травмах. Правила оказания 

доврачебной помощи при ушибах и растяжениях.  

Правила соревнований. Положение о соревновании. Выбор мест для 

соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша. 

Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности 

судейских бригад. Обязанности и права участников. Система зачета в 

соревнованиях по легкой атлетике.  

Основные средства восстановления. Спортивный массаж, самомассаж и 

их применение в учебно-тренировочном процессе. Основные приемы 

самомассажа. Гидромассаж и его применение. Водные процедуры как средство 

восстановления. 

Форма контроля: Собеседование, опрос, тестирование. 

 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (78 часов):  

 Строевые упражнения на месте и в движении. Шеренга, колонна, фланг, 

интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, 

по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, 

выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Ходьба в переменном 

темпе с различными движениями рук. Переход с ходьбы на бег и обратно. 

Остановка. Бег с изменениями направления, изменением скорости движения.  

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. 

Упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах, формирование 

осанки, развитие выносливости, ловкости.  

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание 

рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими 

руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.  

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в 

переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания 

в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине 

плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных 

висах и упорах; прыжки.  
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Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения 

лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении 

лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении 

виса; различные сочетания этих движений.  

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, мячами, гантелями, набивными мячами, мешочками с 

песком, резиновыми амортизаторами, гимнастическими палками.  

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: 

подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух 

ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и 

перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание 

каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с набивными 

мячами.  

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 20 

до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером. Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. 

Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.  

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные 

наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с 

гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и 

повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, 

вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и 

круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.  

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и 

ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и 

метанием мячей.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту 

через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на 

ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), 

«чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по 

мелководью, по снегу, по песку, с предельной интенсивностью. Групповые 

упражнения с гимнастической скамейкой.  

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девочек до 3 км, для 

мальчиков до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 

ч (для разных возрастных групп).  

Ходьба на лыжах классических ходом с подъемами и спусками с гор, 

прохождение дистанции от 1 до 3 км на время. Марш-бросок. Туристические 

походы. Подвижные игры. «Перестрелка», «Снайпер», «Удочка», «Мяч 
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капитану», «Лапта», «Пионербол», «Третий лишний», «Не давай мяча 

водящему», «Салки», «Захват знамени».  

Эстафеты встречные и по кругу, с преодолением препятствий, 

комбинированные с бегом, прыжками, метаниями.  

Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч, лапта. 

 Форма контроля: Выполнение контрольных нормативов. 

 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (39 часов) : 

Ознакомление с отдельными элементами техники ходьбы, бега, прыжков 

и метаний.  

Ходьба. Обычная и широким шагом с различными положениями рук с 

предметами. Ходьба в равномерном темпе, в разных направлениях и различном 

темпе, с постепенным ускорением, с сохранением заданного интервала. 

Ускоренная ходьба: с постепенным переходом на обычную ходьбу, на 

медленный бег.  

Ходьба на носках, на внутреннем и внешнем крае стопы. Ритмическая 

ходьба. Ходьба с высоким подниманием бедра, с резким высоким подниманием 

на носок, пружинящий шаг.  

Ходьба с выполнением различных упражнений на осанку. Ходьба с 

палкой за спиной, за головой, на сгибах локтей. Ходьба с выполнением 

различных двигательных действий по зрительному или слуховому сигналу. 

Ходьба после бега с выполнением различных упражнений, успокаивающих 

дыхание.  

Бег. Имитация движений рук (стоя на месте) с ускорением и 

последующим замедлением (10-12 сек.), в максимально быстром темпе (5-6 

сек.), с дополнительными легкими пружинящими покачиваниями (сгибая и 

разгибая ноги). Имитация бегового шага в маховых движениях, стоя боком у 

опоры, в висе и упоре. Медленный пружинящий бег до 2 минут. Бег в колонне 

по одному с последовательным обгоном бегущих впереди. Бег на прямых 

носках, вынося их высоко вперед. В упоре у гимнастической стенки, барьера, 

бег с высоким подниманием бедра (5-6 сек.). Прямолинейный бег по узкой 

дорожке (ширина 20-25 см.), бег по одной линии. Бег с высоком подниманием 

бедра, то же с плавным переходом на быстрый бег. Бег на носках с 

забрасыванием голени назад, бег прыжками. Бег на носках, семенящий бег со 

средним и высоким (2-й год обучения) подниманием коленей, с переходом на 

обычный бег и в ускорение до 20-30 м., переход с ускорения на семенящий бег. 

Различные беговые упражнения и многоскоки. Бег по опилочной дорожке, 

песку с энергичной работой стопами. Бег на 20-30 м. с различными заданиями 

по технике бега. Высокий старт: принятие положений по команде «На старт!», 

движения рук и ног, положения туловища при выполнении первых шагов с 

высокого старта. Бег по пересеченной местности, кроссовый бег.  

Низкий старт: подготовка места старта, принятие положений по 

командам «На старт!», «Внимание!», перенос веса тела вперед на руки, начало 

бега по сигналу. Низкий старт и пробежки на 15-20 м. Низкий стар и стартовый 

разбег до 30 м. бег с ускорением на 20-30 м. ускорения на отрезке 40-50 м. на 

прерывая бега. Быстрый бег на месте серями по 5-6 сек. Повторный бег на 

отрезках от 20 до 100 м. 2-3 раза с паузой до 3 мин. Бег с хода 20,30,40 м. без 
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фиксации и с фиксацией времени пробегания отрезков дистанции. Бег по 

повороту. Бег под уклон (2-3 градуса) с выбеганием на горизонтальную 

дорожку и в гору. Повторное пробегание отрезков 2030 м. со скоростью 

95,90,75% от максимальной. Бег с хода до 25 м. с последующим переходом на 

бег по инерции. Бег с низкого старта на дистанцию 30-60 м. на время.  

Эстафетный бег. Встречные эстафеты с этапами до 30 м. Передача и 

прием эстафетной палочки без перекладывания на месте в ходьбе по сигналу 

руководителя и передающего. Передача в ходьбе и медленном беге. 

Эстафетный бег на этапах 40,50,60 м. с передачей эстафетной палочки. 

Форма контроля: Наблюдение. 

 

Раздел 4. Техническая подготовка (75 часов):  

Техническая подготовка 

1. Основы техники бега  

Цикл движений. Одноопорное безопорное положение. Отталкивание – 

основная движущая сила. Движение бегуна в полете. Значение инерции. 

Вертикальные и поперечные колебания тела. Путь общего центра тяжести. 

Прямолинейность бега. Положения туловища и головы. Работа рук. 

Особенность дыхания.  

Характеристика основных фаз техники бега: старт, стартовый разгон, бег 

по дистанции и финиширования. Остановка после финиша. Особенности при 

беге по пересечённой местности и преодолении искусственных и естественных 

препятствий. Тактика при участии в соревнованиях.  

2. Бег на короткие дистанции 

Особенности техники. Анализ основных фаз: старт, стартовый разгон, бег 

по дистанции, финиш. Сравнительная характеристика с бегом на средние 

дистанции. Положение головы, туловища. Работа рук и ног. Постановка споты 

на грунт. Особенности старта на повороте. Бег по повороту. Длинна и частота 

шагов при беге на 100,200,400 метров. Изменение скорости бега на дистанции.  

3. Бег на средние и длинные дистанции  

Сравнительная характеристика техники бега на различные дистанции. 

Старт, разгон, бег по дистанции и финиширование. Длинна шагов, темп и 

скорость. Постановка стопы на грунт. Продолжительность периода опоры у 

бегунов на короткие, средние и длинные дистанции. Дыхание при беге на 

средние и длинные дистанции. Тактика на соревнованиях. Особенности 

техники и тактики бега по пересечённой местности.  

4. Эстафетный бег  

Анализ техники. Разновидности эстафет. Способы передачи эстафеты. 

Зона для передачи эстафетной палочки. Определение контрольной отметки 

(допуска). Тактика на соревнованиях.  

5. Общие основы техники прыжков  

Прыжок как естественный способ преодоления препятствия. 

Классификация прыжков. Прыжки с места и с разбега. Фазы прыжков в длину с 

разбега: разбег, толчок, полет, и приземление. Значение (важность) отдельных 

фаз при прыжках в длину с разбега. Факторы, влияющие на дальность полета. 

Угол отталкивания и угол вылета. Начальная скорость. Траектория ОЦТ тела 

прыгуна.  
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6. Прыжки в длину с места и с разбега 

Анализ     техники     прыжка     в     длину     с    места.     Исходное    

положение. Подготовительные движения, толчок, полет и приземление. Анализ 

техники прыжка в длину с разбега: разбег, толчок, полет и приземление. 

Скорость разбега ритм последних шагов. Траектория движения ОЦТ тела 

прыгуна. Разновидности способа прыжка: «согнув ноги» и его эффективность. 

Характеристика движений прыгуна в полете и способ приземления.  

7. Тройной прыжок с места и с разбега 

Анализ техники тройного прыжка с места. Исходное положение. Первый, 

второй и третий толчки. Приземление. Анализ схемы тройного прыжка с 

разбега. Скорость длина разбега. Постановка ноги на толчок перед «скачком», 

«шагом» и прыжком в длину. Характеристика движений прыгуна по частям. 

Угол отталкивания и траектория полета в различных частях прыжка. 

Соотношение длины различных частей прыжка. Приземление. 

Тактическая подготовка 

Спортивная тактика — искусство ведения соревнования с противником. 

Ее главная задача — наиболее целесообразное использование физических и 

психических возможностей легкоатлета для победы над противником. 

Тактика необходима во всех видах легкой атлетики: наибольшую роль 

она играет в спортивной ходьбе, беге на средние, длинные и сверхдлинные 

дистанции, наименьшую — там, где соревнование происходит без 

непосредственного контакта с противником (прыжки, метания). 

Тактическое искусство позволяет легкоатлету эффективнее использовать 

свою спортивную технику, физическую и морально-волевую подготовленность, 

свои знания и опыт в борьбе с разными соперниками в различных условиях. 

При прочих равных условиях победа на соревнованиях в конечном счете 

зависит от уровня тактического мастерства. 

Тактическая подготовка складывается из теоретических знаний в области 

тактики и практического овладения ею применительно к требованиям своего 

вида легкой атлетики. В специальную тактическую подготовку входит также 

разработка целесообразных способов и приемов ведения состязания, 

составление планов, вариантов, графиков с учетом своих сил и сил 

противников. 

В целом тактическое мастерство основывается на богатом запасе знаний, 

умений и навыков, позволяющих точно выполнять задуманный план, а в случае 

отклонений — быстро оценивать ситуацию и находить наиболее эффективное 

решение. 

Задачи тактической подготовки заключаются в следующем:   

а) изучение общих положений тактики;  

б) знание сущности и закономерности спортивных состязаний, особенно в 

специализируемом виде легкой атлетики;  

в)изучение способов, средств и возможностей тактики в 

специализируемом виде легкой атлетики;  

г) знание тактического опыта сильнейших спортсменов;  

д) изучение практического использования элементов, способов, приемов, 

вариантов тактики в тренировочных занятиях, прикидках и соревнованиях 

(«тактические учения»);  
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е) определение сил противников, знание их тактической, физической и 

волевой подготовленности, тактических способов, вариантов и систем ведения 

соревнования с учетом обстановки и других внешних условий. На основе этого 

спортсмен вместе с тренером разрабатывает тактику к предстоящему 

соревнованию. После соревнования анализируется эффективность тактики, 

делаются выводы на будущее. 

Знания в области тактики приобретаются путем чтения специальной 

литературы, посещения лекций, проведения бесед, наблюдений на 

соревнованиях и разборов, а также анализ участия спортсмена в состязаниях и в 

практических занятиях. 

Главное средство обучения тактике — повторное выполнение 

упражнений или действий по задуманному плану (бег с определенным 

изменением скорости; начало прыжков с установленной высоты; перемена 

тактической схемы; использование одного из разученных вариантов в ответ на 

предусмотренную ситуацию и многое другое). 

Тактическое мастерство тесно связано с развитием физических и волевых 

качеств. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую 

комбинацию, возникает необходимость повысить функциональные 

возможности спортсмена. 

Овладение тактикой следует проводить на тренировочных занятиях, в 

прикидках, непосредственно в соревнованиях, одновременно решая задачи 

физической и волевой подготовки. Особое внимание следует обращать на 

моделирование — выполнение тактического плана в тренировочных занятиях 

так, как в соревновании. 

Психологическая подготовка 

Главная задача психологической подготовки в спортивной подготовке по 

легкой атлетике - развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, 

укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, 

доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения, овладение 

приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и 

тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных 

достижений.  

Формирование необходимых личностных качеств легкоатлета 

происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к 

выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям 

восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству 

выполнения учебнотренировочного задания, к спортивному режиму и к 

спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы 

тренера-преподавателя со спортсменами в индивидуальной и коллективной 

форме, использование разнообразных средств и приемов 

психологопедагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий 

и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы 

идеомоторной тренировки. 

Форма контроля: Собеседование, опрос, наблюдение, участие в 

соревнованиях. 
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2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

 

2.1. Календарный учебный график и учебно-тематический план 

 

Таблица 3. Календарный учебный график 

 

Время 

обучения 

 

Дата начала 

обучения  

по программе 

 

Дата окончания 

обучения по 

программе 

 

Всего учебных 

недель 

 

Количество учебных 

часов 

 

Режим занятия 

3 года 1 сентября 31 мая 39 234 3 раза в неделю по 

2 академических 

часа 
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2.2. Формы аттестации/контроля 

Для отслеживания результативности освоения  деятельности по Программе 

«Легкая атлетика» проводятся: входной, текущий, промежуточный и итоговый 

контроль. 

Входной контроль:  

проводится с целью выявления начального уровня возможностей 

обучающихся и определения уровня начальных знаний об основных вопросах 

содержания Программы и понимания общекультурного уровня обучающихся при 

зачислении в учебную группу.  

Текущий контроль:  

осуществляется на занятиях в течение всего учебного года с целью оценки 

уровня и качества освоения тем/разделов Программы, а также с целью 

отслеживания динамики развития ценностных ориентаций и значимых 

компетенций обучающихся.  

Промежуточный контроль: 

оценка уровня и качества освоения обучающимися  разделов  Программы, 

проводится вначале 1 полугодия и в конце 2 полугодия.   

Итоговый контроль: 

проводится по завершению обучения по Программе, Итоговый контроль 

проводится с целью определения достижения прогнозируемых результатов 

Программы каждым обучающимся, полноту выполнения  Программы, 

результативность самостоятельной деятельности учащегося. 

Таблица 4. Формы аттестации/контроля 

 

Вид контроля 

 

Формы контроля 

 

Срок контроля 

Входной выполнение нормативов, 

собеседование 

При зачислении 

на программу 

Текущий опрос, наблюдение, участие в 

соревнованиях 

Весь период 

обучения 

Промежуточный собеседование, тестирование, 

выполнение нормативов 

1-ое полугодие 

(Сентябрь), 

2-ое полугодие 

(Май) 

Итоговый собеседование, тестирование, 

выполнение нормативов 

2-ое полугодие 

(Май) 

   

На каждом занятии тренер-преподаватель осуществляет анализ качества 

выполняемой работы; коммуникативных навыков, развития иных ключевых 

компетенций и личностного развития обучающихся.  

Ведется учет физической  активности и достижений обучающихся (участие в 

спортивных соревнованиях и мероприятиях различного уровня, олимпиадах, 

призовые места и иные достижения).  

Индивидуальные показатели освоения программы выражаются в 

оценке(отлично/хорошо/удовлетворительно), групповые показатели – в процентах 

(фиксируются в аналитической справке в конце года). 
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2.3   Оценочный материал 

Определение результативности обучения детей происходит посредством 

выполнения обучающимися контрольно-переводных требований.  

Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения 

уровня развития следующих физических качеств: скоростные возможности, 

выносливость, сила, гибкость, координационные способности. 

Таблица 5. Контрольно-переводные требования по общефизической подготовке 
№ Контрольные 

упражнения 

оценка оценка 

удовлетво

рительно 

хорошо отлично удовлетво

рительно 

хорошо отлично 

7 лет мальчики девочки 

1. Бег на 30 м (с) 9,6 8,6 8,3 10,1 9,1 8,8 

2. Шестиминутный бег 

(м) 

400 600 800 300 500 700 

3. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

85 95 115 77 87 107 

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 
скамьи – см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

11,2 10,8 9,9 11,7 11,3 10,8 

8-9 лет   

1. Бег на 30 м (с) 7,1 6,5 5,9 7,3 6,6 6,1 

2. Смешанное 

передвижение на 1000 

м (мин, с) 

7:21 6:30 5:12 7:45 6:55 5:55 

3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (количество раз) 

5 11 18 4 7 12 

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 
скамьи – см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

10,5 9,8 9,1 10,8 10,2 9,4 

10-11 лет   

1. Бег на 30 м (с) 6,3 5,9 5,3 6,5 6,1 5,5 

2. Бег на 1000 м (мин, с) 6:20 5:41 4:42 6:40 6:12 5:03 

3. Подтягивание из виса 

на высокой 
перекладине 

(количество раз) 

2 4 6 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 
полу (количество раз) 

- - - 5 7 13 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+2 +4 +8 +3 +5 +11 

5. Челночный бег 3х10 м 
(с) 

9,7 9,2 8,4 10,1 9,4 8,6 

12-13 лет   
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1. Бег на 30 м (с) 5,8 5,4 5,0 6,1 5,7 5,2 

2. Бег на 1500 м (мин, с) 8:30 7:55 6:40 9:10 8:15 7:03 

3. Подтягивание из виса 

на высокой 
перекладине 

(количество раз) 

10 16 24 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 
полу (количество раз) 

- - - 6 9 15 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+3 +5 +9 +4 +6 +13 

5. Челночный бег 3х10 м 
(с) 

9,2 8,5 7,7 9,6 8,9 8,0 

14-15 лет   

1. Бег на 30 м (с) 5,4 5,0 4,6 5,7 5,3 4,9 

2. Бег на 2000 м (мин, с) 10:10 9:27 8:00 12:40 11:27 9:55 

3. Подтягивание из виса 
на высокой 

перекладине 

(количество раз) 

5 9 13 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (количество раз) 

- - - 7 11 16 

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 
скамьи – см) 

+4 +6 +11 +5 +8 +15 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

8,2 7,7 7,1 9,1 8,7 7,9 

16-17 лет   

1. Бег на 60 м (с) 9,0 8,4 7,9 10,7 9,9 9,2 

2. Бег на 2000 м (мин, с) - - - 12:25 11:10 9:45 

2.1 Бег на 3000 м (мин, с) 15:20 14:10 12:20 - - - 

3. Подтягивание из виса 

на высокой 
перекладине 

(количество раз) 

8 12 15 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 
полу (количество раз) 

- - - 8 12 17 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 
гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 

5. Челночный бег 3х10 м 
(с)  

8,2  7,9 7,4  9,6 9,0 8,7 

 

Оценка уровня теоретической подготовленности спортсмена 

определяется тестированием (Приложения 1-3). 
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2.4  Методическое обеспечение программы 

Методы обучения, используемые при реализации данной программы: 

Методы, в основе которых лежит способ организации занятия: 

• словесный (осуществляется через беседы об основах техники ведения 

игры инструктажи о правилах поведения на занятиях); 

• наглядный (показ обучающимся образцов, приемов, техники 

выполнения основных приемов ведения игры); 

• практический (последовательное освоение этапов ведения игры, 

выполнение практических заданий, самостоятельных работ, домашних 

заданий); 

• объяснительно – иллюстративный (демонстрация учебных наглядных 

пособий, плакатов). 

• Методы, в основе которых лежит уровень деятельности детей: 

• объяснительно – иллюстративный – обучающиеся воспринимают и 

усваивают готовую информацию; 

• репродуктивный – обучающиеся воспроизводят полученные знания и 

• освоенные способы деятельности; 

• частично – поисковый – участие в коллективном поиске, решение 

поставленной задачи совместно с педагогом; 

• исследовательский – самостоятельная творческая работа учащихся. 

Методы, в основе которых лежит форма организации деятельности 

обучающихся на занятиях: 

• фронтальный – одновременная работа со всеми обучающимися; 

• индивидуально – фронтальный – чередование

 индивидуальных и фронтальных форм работы; 

• групповой – организация работы в группах; 

• индивидуальный – индивидуальное выполнение заданий,

 решение проблем и другие. 

Методы диагностики личностного развития воспитанников: 

• сравнение и анализ выполняемых упражнений, 

итоговый анализ полученных умений и навыков воспитанниками за период 

обучения. 

 

Педагогические технологии: 

Технология дифференцированного обучения 

Дифференцированное развитие физических качеств в группах разной 

подготовленности осуществляется с использованием как одинаковых, так и 

разных средств, и методов, но величина нагрузки всегда планируется разная. 

В результате чего уровень физической подготовленности обучающихся 

существенно улучшается по сравнению с исходным уровнем. 

Здоровьесберегающая технология 

Здоровьесберегающие технологии, используемые на учебно- 

тренировочных занятиях: 

Чередование видов деятельности. Разнообразие форм организации 

занятий, чередование физической и умственной нагрузки обучающихся один 

из способов повышения эффективности учебно-тренировочного занятия. 

Благоприятная дружеская обстановка на занятиях. Тренировка 
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должна быть развивающей, интересной. На учебно-тренировочных занятиях 

обязательно обращается внимание на физическое и психологическое 

состояние обучающихся. 

Занятия на свежем воздухе. Эффективным средством против 

простудных заболеваний становится закаливание организма, опираясь на 

естественные факторы закаливания. При благоприятных погодных условиях 

тренировка проходит на улице. 

Воспитательная направленность занятия. Воспитательный эффект 

учебно-тренировочных занятий достигается за счет возможностей 

индивидуально-дифференцированного подхода к развитию качеств 

каждого обучающегося и формированию ценностного отношения к своему 

здоровью. 

 

Информационно-коммуникативная технология 

Использование презентаций в обучении и Интернет-ресурсов. 
 

Методические материалы: 

• Основные физические качества  (Приложения 4); 

• График (Приложение 5); 

• Подвижные спортивные игры (Приложение 6). 

 

2.5. Условия реализации программы 

Основной учебной базой для проведения занятий являются центральный 

стадион с беговыми дорожками, прыжковой ямой  и стадионы школ района.  

Материально-техническое обеспечение программы 

Спортивный инвентарь: 

•  палочки эстафетные; 

•  стартовые колодки; 

•  гимнастические скакалки для прыжков на каждого обучающегося; 

•  гимнастические маты; 

•  гантели (1-3 кг.); 

•  футбольные, баскетбольные и теннисные мячи; 

•  насос для накачивания мячей; 

• рулетка; 

•  секундомер;  

•  грабли. 

Спортивные снаряды: 

• гимнастические скамейки – 5-7 штук; 

• гимнастическая стенка – 3 пролета; 

• перекладины для подтягивания - 5 штук; - конусы -15 штук; 

• мячи -10 штук. 
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Информационное обеспечение программы: 

Включает в себя наглядные видеоматериалы и пособия. Дистанционная 

работа ведется через информационно коммуникационную платформу 
 

Таблица 7. Информационное обеспечение 

Наименование Ссылка 

 

Канал «Физическое воспитание» 

(Видеоматериалы) 

 

 

https://www.youtube.com/@

user-cv8ow6ui9q/videos 

Всероссийская федерация легкой атлетики https://rusathletics.info/ 

ИКОП «Сферум» https://sferum.ru 

 

Кадровое обеспечение программы: 

К реализации программы допускаются тренера-преподаватели, имеющие 

средне-специальное или высшее образование в области ФКиС и/или прошедшие 

курсы переподготовки или повышения квалификации по направлению физической 

культуры и спорта. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1  

  

ТЕСТ НА ДИАГНОСТИКУ ЗНАНИЙ В ОБЛАСТИ ЛЕГКОЙ 

АТЛЕТИКИ 

1. В каком году проводились первые соревнования по 

легкоатлетическим видам спорта? 

+1) 776 г. до н.э 

2) 888 г. 

3) 1896 г. 

4) 1912 г. 

2. Позу, какого животного копируют спринтеры на старте? 

1) Гепарда 

+2) Кенгуру 

3) Страуса 

4) Гончей собаки 

3. К легкоатлетическим дисциплинам НЕ относят: 

1) Бег 

2) Прыжки 

+3) Поднятие тяжестей 

4) Метание 

4. Что, из перечня, НЕ входит в разряд технических дисциплин легкой 

атлетики? 

+1) Ходьба 

2) Вертикальные прыжки 

3) Метания 

4) Горизонтальные прыжки 

5. Представители, какой профессии 1-ми стали состязаться в метании 

молота? 

1) Пастухи 

2) Плотники 

+3) Кузнецы 

4) Мельники 

6. Протяженность марафонской дистанции: 

1) 37 км 100 м 

+2) 42 км 195 м 

3) 50 км 170 м 

4) 54 км 230 м 

7. Какая температура считается оптимальной для проведения 

марафонского забега? 

+1) 14-16С 

2) 18-20С 

3) 20-22С 

4) 23-25С 

8. Вес ядра для женщин - 

+1) 4 кг 

2) 4,5 кг 

3) 5 кг 
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4) 7 кг 

9. Диаметр сектора для метания диска – 

1) 100 см 

2) 150 см 

3) 200 см 

+4) 250 см 

тест 10. Найдите фото с изображением самого быстрого атлета. 

 
11. Из каких фаз состоит прыжок с разбега? 

+1) Разбег, отталкивание, полет, приземление 

2) Толчок, подпрыгивание, полет, приземление 

3) Разбег, подпрыгивание, приземление 

4) Разбег, толчок, приземление 

12. Какова длина спринтерской дистанции? 

+1) 100 м 

2) 800 м 

3) 500 м 

4)300м 

13. Как называется самый удобный в исполнении способ прыжка в 

высоту? 

1) «Перекат» 

+2) «Ножницы» 

3) «Перекид» 

4) «Пила» 

14. Что происходит, если во время прыжка с шестом он ломается? 

1) Попытка все равно засчитывается 

2) Попытка не засчитывается 

3) Насчитываются штрафные баллы 

+4) Дается право осуществить повторную попытку 

15. При какой скорости попутного ветра не фиксируется рекорд во 

время прыжка в длину? 

1) Более 1 м/с 
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+2) Более 2 м/с 

3) Более 2,5 м/с 

4) Более 1,75 м/с 

16. При метании, какого снаряда, для разбега используется дорожка? 

+1) Копья 

2) Молота 

3) Ядра 

4) Диска 

17. Каким образом удерживается шест при вертикальных прыжках? 

1) Двумя руками на уровне груди 

+2) Обеими руками на уровне пояса 

3) На уровне бедер двумя руками 

4) В произвольной позиции обеими руками 

18. Как именуется спортсмен, задающий темп во время забегов на 

средние и длинные дистанции? 

1) Доместик 

2) Спринтер 

3) Фаворит 

+4) Пейсмейкер 

19. Размер метательного копья: 

1) 150 см (женское) и 175 см (мужское) 

2) 180 см (женское) и 220 см (мужское) 

3) 200 см (женское) и 240 см (мужское) 

+4) 230 cм (женское) и 260 cм (мужское) 

тест-20. Выберите на фото снаряд, НЕ используемый в 

легкоатлетических дисциплинах. 

 
21. Что должен сделать участник, которому сделали предупреждение на 

старте? 

1) Отступить на один шаг назад 

+2) Поднять руку верх 
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3) Принести извинения 

4) Пропустить старт 

22. Стипль-чез – это: 

1) Бег по пересеченной местности 

2) Забег на стадионе в течение 1 часа 

+3) Бег на 3 тыс. с препятствиями 

4) Забег на дистанции 42 км 

23. Ритм бега между барьерами: 

+1) Три шага равномерные, 4-ый быстрее 

2) 1-ый шаг быстрее и три одинаковые по скорости 

3) Все шаги на одной скорости 

4) Перед прыжком два шага с ускорением 

24. Как спортсмен принимает эстафетную палочку во время 

спринтерского забега 4 по 100 м? 

1) Двумя руками 

2) Левой рукой 

+3) Правой рукой 

4) Любой рукой 

25. Что держали в руках античные атлеты во время прыжков в длину? 

1) Палку 

2) Флажок 

3) Оливковую ветвь 

+4) Груз 

26. Какого вида многоборья не существует? 

1) 5-борья 

+2) 6-борья 

3) 7-борья 

4) 10-борья 

27. С помощью какого знака судья показывает, что прыжок засчитан? 

1) Поднятием правой руки 

+2) Белым флажком 

3) Зеленым флажком 

4) Тройным свистком 

28. Кто должен поднять эстафетную палочку, упавшую во время 

передачи? 

+1) Передающий участник 

2) Принимающий участник 

3) Тот спортсмен, к которому она ближе лежит 

4) Ее поднимать запрещено 

29. Кто из атлетов первым преодолел высоту 6 м? 

1) Е. Исимбаева 

2) Н.Озолин 

+3) С. Бубка 

4) Р. Гатауллин 

 

 

 



 
 

25 
 

ПРИЛОЖЕНИЕ 2  

 ТЕСТ НА ТЕМУ «ТЕОРИЯ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ» 

1. Что из представленного ниже относится к основному признаку 

здоровья: 

а) хорошая приспособляемость организма к внешним условиям жизни + 

б) хорошая осанка 

в) максимальный уровень развития физических качеств 

2. В целях повышения функциональных возможностей сердечно-

сосудистой системы, при оздоровительной тренировке, величина ЧСС должна 

быть не ниже: 

а) 100 уд/мин 

б) 120 уд/мин + 

в) 90 уд/мин 

3. Часть общечеловеческой культуры, совокупность материальных и 

духовных ценностей создаваемых и используемых обществом в целях 

физического развития человека, укрепления его здоровья и совершенствования 

двигательных качеств 

а) реабилитационная культура 

б) культура организма 

в) физическая культура + 

4. Что из представленного ниже является основным средством 

физического воспитания: 

а) оздоровительные силы природы 

б) физические упражнения + 

в) тренажеры, гири, гантели, штанги, мячи 

5. Какие возможности организма повышает постепенное увеличение 

нагрузок: 

а) тайные 

б) скрытые 

в) психические + 

6. Какое название носит степень владения двигательным действием, 

которое характеризуется сознательным управлением движением, 

неустойчивостью к воздействию внешних факторов, нестабильностью итогов и 

невысокой быстротой выполнения: 

а) двигательное упражнение 

б) двигательное умение + 

в) двигательная мотивация 

7. Создание внезапно изменяющихся или необычных условий 

выполнения упражнений, носит название: 

а) методы развития ловкости + 

б) методы развития меткости 

в) методы развития смелости 

8. Оптимальное соответствие задач, средств, и методов физического 

воспитания возможностям занимающихся, предусматривает данный принцип: 

а) принцип системного чередования нагрузок и отдыха 

б) принцип доступности и индивидуализации + 

в) принцип последовательности 
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9. На развитие чего направлены физические упражнения: 

а) крепких отношений 

б) душевного состояния 

в) силы + 

10. Механизм принудительного продвижения венозной крови к сердцу с 

преодолением сил гравитации под воздействием ритмических сокращений и 

расслаблений скелетных мышц: 

а) мышечный тонус 

б) мышечный насос + 

в) мышечное непостоянство 

11. Направленный на воспитание физических качеств и развитие 

функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для 

совершенствования всех сторон подготовки педагогический процесс, носит 

название: 

а) спорт 

б) физическая культура 

в) физическая подготовка + 

12. Какое название носит соревновательная деятельность, специальная 

подготовка к ней, а также специфические отношения, нормы и достижения в 

этой сфере деятельности: 

а) труд 

б) спорт + 

в) физкультура 

13. Исследования направлены на формирование физических, 

психологических качеств, а также именно таких навыков: 

а) прикладных + 

б) основных 

в) душевных 

14. Частью чего является спорт: 

а) духовной подготовки 

б) физической подготовки 

в) физической культуры + 

15. Выберите единственно правильный вариант ответа: 

Часть физической культуры, организованный процесс направленного 

применения, накопленных поколениями достижений для физического 

совершенствования человека и укрепления здоровья: 

а) физическое воспитание + 

б) физическая подготовка 

в) спорт 

16. Обязательные дополнительные занятия по физической культуры с 

учащимися, отнесенные к специальной медицинской группе, проводятся в 

форме: 

а) физкультурных пауз 

б) занятий по специальной программе + 

в) массовых гимнастических выступлений 
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17. Какое название носит сознательная, активная деятельность ребенка, 

характеризующаяся точным и своевременным выполнением заданий, вязаных с 

обязательными для всех играющих правилами: 

а) подвижная игра + 

б) строевые упражнения 

в) двигательный режим 

18. Какое название получил строй, в котором дети стоят один возле 

другого на одной линии, лицом в одну сторону: 

а) колонна 

б) шеренга + 

в) ряд 

19. Пространственные, пространственно-временные, временные и 

ритмические характеристики являются … характеристиками двигательных 

действий: 

а) статическими 

б) динамическими 

в) кинематическими + 

20. Пубертатный скачек – это второе увеличение темпа индивидуального 

развития организма, так ли это: 

а) да + 

б) нет 

в) отчасти 

21. Движения, выполняемые с ярко выраженной силой, скоростью, 

мощностью, благодаря чему преодолеваются значительные сопротивления: 

а) ритмичные 

б) экономные 

в) энергичные + 

22. Выражает готовность к действию и создает наиболее выгодные 

условия для правильного выполнения упражнения данное положение: 

а) обычное 

б) исходное + 

в) простое 

23. Какое название получил процесс неоднократного воспроизведения 

двигательных действий, которые организуются в соответствии с 

дидактическими принципами: 

обучения: 

а) спорт 

б) движение 

в) упражнение + 

24. Высота пульса — амплитуда колебаний стенки артерий, определяемая 

на основе суммарной оценки напряжения и наполнения пульса, так ли это: 

а) да + 

б) нет 

в) отчасти 

25. Объем крови в артерии на высоте пульсовой волны — это … пульса: 

а) напряжение 

б) ритмичность 
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в) наполнение + 

26. Какое название носит совокупность задач, содержания, средств, 

методов и форм организации физического воспитания: 

а) задачи физического воспитания 

б) система физического воспитания + 

в) средства физического воспитания 

27. Что включает в себя теория спортивной подготовки: 

а) спортивную тренировку + 

б) духовную тренировку 

в) опыт 

28. Что из представленного является наиболее важным физическим 

качеством для здоровья человека: 

а) сила 

б) выносливость + 

в) быстрота 

29. Наиболее весомым является данный фактор, определяющий риск для 

здоровья: 

а) образ жизни человека + 

б) генетика человека 

в) состояние окружающей среды 

30. Наибольшее количество кислорода, которое организм может 

потребить в минуту при предельно-интенсивной мышечной работе 

а) среднесуточное потребление кислорода 

б) минимальное потребление кислорода 

в) максимальное потребление кислорода + 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3  

  

ТЕСТ НА ДИАГНОСТИКУ ЗНАНИЙ О ПРАВИЛАХ СОРЕВНОВАНИЙ ПО 

ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ 

1. В каком направлении должен проводиться бег по стадиону по правилам техники 

безопасности?: 

а. по направлению часовой стрелки; 

б. против движения часовой стрелки; 

в. в любом направлении; 

  

2. Сколько и какие команды подает стартер во время соревнований по бегу на 

средние дистанции? 

а. одну: Марш!; 

б. две: На старт! Марш!: 

в. три: На старт! Внимание! Марш!; 

  

3. Как в легкой атлетике называется соревнование по бегу, когда спортсмену при 

преодолении дистанции приходится во время бега преодолевать барьеры и яму с 

водой?: 

а. пятиборье; 

б. кросс; 

в. стипль-чез; 

г. марш-бросок; 

  

4. Какое количество барьеров и ям с водой преодолевают спортсменки по дорожке 

стадиона на дистанции 2000 м, в соревнованиях у женщин по данной дисциплине?: 

а. 10 барьеров и 3 ямы с водой; 

б. 18 барьеров и 5 ям с водой; 

в. 25 барьеров и 7 ям с водой; 

  

5. Какое количество барьеров и ям с водой преодолевают спортсмены по дорожке 

стадиона на дистанции 3000 м, в соревнованиях у мужчин по данной дисциплине?: 

а. 10 барьеров и 3 ямы с водой; 

б. 18 барьеров и 5 ям с водой; 

в. 28 барьеров и 7 ям с водой; 

  

6. Если на соревнованиях по эстафетному бегу 4х100 м. один из участников 

команды подбегая к очередному этапу, невзначай уронит эстафетную палочку, 

какие действия последуют со стороны судейского персонала к участникам данной 

команды, согласно правил соревнований?: 

 а. команда будет дисквалифицирована; 

 б. участник, уронивший эстафетную палочку, может поднять ее и продолжить 

     бег с последующей передачей ее участнику своей команды; 

 в. участник который должен принимать эстафету может поднять с дорожки 

     эстафетную палочку и дальше с ней продолжить бег по дистанции; 
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7. Каким размерам и весу должна отвечать эстафетная палочка, согласно правил 

соревнований?: 

а. длина 250 мм., наружный диаметр 38 мм., вес не менее 45 г. 

б. длина 280-300 мм., наружный диаметр 40 мм., вес не менее 50 г. 

в. длина 350 мм., наружный диаметр 45 мм., вес не менее 60 г. 

  

8.  За какое количество беговых шагов по технике выполнения барьерного бега на 

дистанции 110 м., спортсмен преодолевает расстояние между барьерами? 

 а. за два; 

 б. за три; 

 в. за пять; 

  

9. Какой по длине должна быть зона передачи эстафеты, согласно правил, в 

эстафетном беге?: 

 а. 10 м.; 

 б. 20 м.; 

 в. 30 м.; 

        

10. Какие виды легкой атлетики включает в себя пятиборье?: 

 а. бег 100 м., прыжок в длину, бег 3000 м., толкание ядра, прыжок в высоту; 

 б. прыжок в длину, метание копья, бег 200 м., метание диска, бег 1500 м.; 

 в. бег с барьерами 110 м., прыжок в высоту; метание гранаты, бег 3000 м., 

     прыжок в длину; 

  

11. Как измеряется результат в беге на короткие дистанции при фиксации ручным 

секундомером?: 

 а. с точностью до 0,1 с., в сторону уменьшения; 

 б. с точностью до 0,01 с.; 

 в. с точностью до 1 с.; 

  

12. Если при фиксации результатов у одного и того же спортсмена на финише у 

трех судей расходятся показания  на секундомерах, как определить какое время 

будет основным?: 

а. основным будет считаться время 1-го судьи-секундометриста; 

б. основным будет считаться время 2-го судьи-секундометриста; 

в. основным будет считаться среднее время показаний секундомеров у трех судей; 

  

13. Как в эстафетном беге распределяются номера дорожек между участвующими 

командами? 

а. по результатам предыдущих соревнований; 

б. по жеребьёвке, методом лотереи; 

в. по рейтингу участвующих команд; 

  

14. Какой, согласно правил соревнований по легкой атлетике должна быть высота 

барьера у мужчин в беге на 400 м.? 

а. 0,762 м.; 

б. 0,914 м.; 
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в. 1,067 м.; 

  

15. Какие санкции, согласно правил соревнований, предъявляются к спортсмену в 

соревнованиях у многоборцев, если спортсмен в беге на 100 м допустил один 

фальстарт?: 

а. спортсмен, допустивший фальстарт дисквалифицируется с соревнований; 

б. спортсмену, допустившему фальстарт, судья делает предупреждение и он 

продолжает соревнования; 

в. спортсмен может сделать два фальстарта, за третий он - дисквалифицируется; 

  

16. Как измеряется результат в прыжках в длину с разбега? 

а. с точностью до 0,1см.; 

б. с точностью до 0,01 см; 

в. с точностью до 1 см. в сторону уменьшения; 

  

17. Какими по ширине должны быть линии разметки и линия финиша, по 

правилам соревнований легкой атлетики? 

а. не менее 3 см.; 

б. не менее 5 см.; 

в. не менее 7 см.; 

  

18. Если по результатам участия в многоборье не один, а сразу два спортсмена 

набрали одинаковое количество очков по сумме всех видов, как определить 

победителя? 

а. победителем будет считаться тот кто показал лучший результат в первом виде 

программы многоборья; 

б. победителем будет считаться тот кто показал лучший результат в последнем 

виде программы многоборья; 

в. обоим спортсменам будет присуждено первое место; 

  

19. Во сколько дней проводятся соревнования по десятиборью у мужчин? 

а. в один день; 

б. в два дня; 

в. в три дня; 

  

20. Как в технике тройного прыжка называется первый прыжок-отталкивание? 

а. скачок; 

б. шаг; 

в. прыжок; 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 4 

 

Основные физические качества 

 

Одна из основных задач подготовки в спортивно-оздоровительной группе 

- воспитания физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

ловкости), необходимых для успешного овладения основами техники вида 

спорта.   

БЫСТРОТА - способность человека совершать двигательные действия в 

минимальный для данных условий отрезок времени. Предполагается, что 

выполнение данной двигательной задачи кратковременно и не вызывает 

утомления. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее 

интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 

лет, и в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже.   

СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА. Наибольший прирост приходится 

на возраст от 10—12 до 13—14 лет. После этого возраста рост этих качеств 

продолжается в основном под влиянием целенаправленной тренировки.   

СИЛА - способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий. Естественный рост силы 

мышц незначителен до 11—12 лет. Началом полового созревания (с 12 до 14 

лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие 

силы имеет место в 14—17 лет.   

ВЫНОСЛИВОСТЬ - способность к длительному выполнению какойлибо 

деятельности без снижения ее эффективности. Выносливость - это способность 

противостоять утомлению. Аэробные возможности организма и, в частности, 

аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального потребления 

кислорода (МПК), увеличиваются с возрастом.   

Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в 

период полового созревания (14—15 лет) и замедляются только после 18 лет. 

При этом относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в 

возрасте от 10 до 17 лет. Анаэробно-гликолитические возможности имеют 

тенденцию к незначительному росту до 12—13 лет и к более значительному 

росту после 16 лет, т.е. в период достижения биологической зрелости, В связи с 

этим дети гораздо легче переносят соревнования в беге на 3000 м, нежели на 

200—300 м.   

Креатинфосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно 

развивается по достижении биологической зрелости в возрасте 16—18 лет.   

ГИБКОСТЬ - способность выполнять движения с большой амплитудой. 

Гибкость зависит от эластичности мышц и связок. Рост этого качества 

интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 лет. Максимальный скачок в 

развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы гибкость 

развивается в основном под влиянием специальной тренировки.   

ЛОВКОСТЬ — сложное комплексное качество, не имеющее единого 

критерия для оценки. Измерителями ловкости являются:   

- координационная сложность задания;   

- точность его выполнения;   

- время выполнения задания.    
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Координационные способности разбиваются наиболее интенсивно 9—10 

до 11—12 лет. Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имеют 

значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением 

биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует определять 

преимущественную направленность тренировочного процесса по годам 

обучения.   

На воспитание (развитие) этих качеств до определенного уровня и 

должна быть направлена физическая подлготовка в спортивно – 

оздоровительной группе. При планировании работы необходимо учитывать 

возрастные особенности физического развития ( табл.2)  

  
Таблица 8. Примерные сенситивные периоды развития физических качеств  

 

Морфофункциона

льные показатели, 

физические 

качества  

   Возраст, лет    

  

7  

  

8  

  

9  

  

10 

  

11  

  

12  

  

13  

  

14  

  

15  

  

16  

  

17  

Рост             +

  

+

  

+

  

+

  

    

Мышечная сила             +

  

+

  

+

  

+

  

    

Быстрота       +

  

+

  

+

  

            

Скоростно-силовые 

качества   

      +

  

+

  

+

  

+

  

+

  

      

Сила             +

  

+

  

+

  

      

Выносливость 

(аэробные 

возможности   

  +

  

+

  

+

  

        +

  

+

  

+

  

Анаэробные 

возможности   

    +

  

          +

  

+

  

+

  

Гибкость   +

  

+

  

+

  

+

  

              

Координационные 

способности   

    +

  

+

  

+

  

+

  

          

Равновесие   +

  

+

  

  +

  

+

  

+

  

+

  

+

  

      

  

 

Использование игрового метода на учебно-тренировочном занятии  

Решению задач укрепления здоровья, содействия правильному развитию, 

обучения учащихся жизненно необходимым двигательным навыкам, 

воспитания физических, волевых и моральных качеств активно содействует 

игра, выступая как средство и метод физического воспитания.   

В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного 

процесса предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий 
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широкое использование специализированных игровых комплексов и 

тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней 

физической подготовкой подвести учащихся к пониманию сути единоборства с 

позиций возникающих и создающихся в ходе поединка ситуаций. В этом случае 

учебный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся 

тренировочных требований, по мере реализации которых решаются задачи 

укрепления здоровья учащихся, развития у них специфических качеств, 

привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям.   

С помощью игрового метода педагог может быстро создать радостную 

атмосферу общения, пробудить у детей желание скорее включиться в 

предложенную деятельность. Поэтому не случайно игровой метод признается 

одним из эффективных методов обучения.   

Конечная цель в этом виде спорта достигается благодаря проявлению 

инициативы и активных двигательных действий, ограниченных правилами.   

Подвижные игры развивают нужные физические качества, приучают 

занимающихся правильно тактически мыслить, чувствовать время, умело 

рассчитывать свои силы.   
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ПРИЛОЖЕНИЕ 6 

Подвижные спортивные игры 

 

1. Игры с преимущественным развитием координации, ловкости   

«Третий лишний». Одному из трех участников игры дается задание, 

наклоняясь вперед, обхватить сзади туловище партнера, соединить руки в 

замок на его поясе и не дать возможности свободному третьему игроку 

коснуться своей спины. Игроки в паре маневрируют, впереди стоящий своими 

активными действиями — расставлением рук, перемещениями, захватами — 

препятствует выполнению задачи третьему игроку. Если водящий игрок 

достигнет поставленной цели, впереди стоящий игрок становится лишним. 

Побеждает в игре тот, кто за время проведения игры был меньшее количество 

раз запятнанным.   

Методические указания. Если сзади стоящий игрок во время проведения 

игры распускает захват, то он проигрывает схватку.   

«Пятнашки в парах». Каждый участник получает задание первым 

коснуться той или иной части тела соперника. Условия могут быть самыми 

разнообразными: осалить одной или двумя руками, коснувшись ноги, руки, 

поясницы, затылка, лопатки соперника.   

Методические указания. Данные задания выполняют на месте, стоя в 

полный рост или на коленях, передвигаясь по ограниченной площадке или по 

всему залу. На выполнение каждого задания отводится не более 1 мин.  спиной 

в замок, ложится ему грудью на спину со стороны головы. По сигналу верхний, 

упираясь в спину соперника, старается зайти ему за спину, нижний поворотами 

в разные стороны препятствует этому. На каждую попытку дается 30 сек., 

после чего игроки меняются ролями. После подсчета количества удачных 

попыток объявляется победитель.   

Методические указания. Во время игры не разрешается: нижнему — 

отрывать руки от пола, вставать на ноги, сбрасывать партнера; верхнему — 

распускать захват.   

«Ручной мяч на ковре». На расстоянии 2—3 м от каждой лицевой линии 

за ковром кладется набивной мяч, попадание в который игровым (набивньм) 

мячом и является целью игры, за что начисляется команде 1 очко. Участники 

делятся на две команды по 5—6 человек. Игра продолжается 10—12 мин. В 

процессе игры разрешается захватывать соперника, владеющего мячом, всеми 

дозволенными в борьбе захватами, блокировать свободного партнера, 

передавать мяч по воздуху, по ковру, из рук в руки, передвигаться с мячом в 

руках.   

Методические указания. Не разрешается захватывать, делать подножки 

сопернику, не владеющему мячом, стоять к сопернику, выполняющему 

свободный бросок, ближе чем на 2 шага. Игрок, заступивший за пределы ковра 

хотя бы одной ногой, не имеет права вмешиваться в игру. Мяч, оказавшийся за 

пределами ковра по вине игрока одной из команд, за исключением случая 

попадания его в мяч-цель, считается вне игры и вводится в игру командой 

соперников.   

Если мяч, направленный в мяч-цель, останавливается игроком, 

находящимся вне игры (за пределами ковра), то атакующая сторона получает 
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право на штрафной бросок с середины ковра в мяч-цель. Этот бросок можно 

производить любым способом. Побеждает команда, игроки которой наберут 

большее количество очков.   

  

2. Игры с преимущественным развитием устойчивости и равновесия   

«Удержись на ногах». Соперники стоят друг перед другом на расстоянии 

шага, ноги на ширине плеч, руки перед грудью ладонями вперед. По сигналу 

оба, применяя толчки в ладони друг друга в сочетании с обманными 

движениями, стремятся вынудить соперника сойти с места. Продолжительность 

игры 1 — 1,5 мин. Варианты: 1) те же условия игры, но соперники стоят на 

одной ноге; 2) соперники находятся в положении приседа друг перед другом.   

Методические указания. Для лучшего контроля можно на полу вокруг 

каждого участника белой бечевкой выложить квадрат со стороной 1 м, в 

котором и находятся игроки. Если один из соперников заступит за линию, он 

проигрывает, а победителю присуждается 1 очко.   

«Коты на ограде». Два игрока стоят лицом друг к другу на рейке 

перевернутой гимнастической скамейки, носок сзади стоящей ноги касается 

пятки впереди стоящей, правая рука впереди, левая — за спиной. По сигналу 

каждый, нанося легкие удары своей ладонью по ладони соперника и избегая его 

ударов, старается вывести другого из равновесия, вынудить сойти со скамейки. 

Количество попыток нечетное.   

Методические указания. Следить за тем, чтобы игроки во время удара не 

захватывали партнера за руку.   

«Проворная рука». Участники занимают положение упора лежа друг 

перед другом на расстоянии шага. По сигналу каждый, применяя рывки за руку, 

старается вывести из равновесия соперника и вынудить его коснуться какой-

либо частью тела пола, кроме ступней и опорных рук.   

Методические указания. Обращать внимание, чтобы игроки не 

поднимали таз высоко от пола, не перемещались назад с положенной 

дистанции.  «Борьба на линии». Игроки, стоя на линии в 1 м друг от друга, 

захватив одноименную руку партнера за большой палец и используя этот 

захват, стремятся вынудить своего соперника сойти с линии. 

Продолжительность игры 1—1,5 мин.   

Методические указания. В ходе поединка запрещено помогать свободной 

рукой.   

«Кто устойчивее». Стоя друг перед другом, игроки поднимают правую 

ногу и каждый дает возможность сопернику обхватить ее за бедро руками. По 

сигналу оба, поднимая ногу соперника как можно выше, стремятся вывести 

партнера из равновесия. Вариант: условия игры те же, но партнеры 

захватывают одноименные ноги за голень.   

Методические указания. Игра проводится на гимнастическом мате, в 

целях безопасности занимающихся, партнеры оказывают страховку, 

поддерживая друг друга при падениях.   

«Выбивание опоры». Оба игрока занимают положение упора лежа 

напротив друг друга на расстоянии шага. По сигналу каждый участник 

старается вывести из равновесия своего партнера, лишая его опоры 

подсекающими движениями руки.   
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Методические указания. Во время игры не разрешается захватывать 

соперника за руку, касаться пола коленом и животом.   

  

3. Игры с преимущественным развитием силовых качеств   

«Борьба за мяч». Стоя лицом друг к другу, соперники равноценным 

захватом обеими руками удерживают набивной мяч. По сигналу каждый 

пытается овладеть мячом и, сделав это, должен поднять его над головой. 

Количество попыток нечетное. Варианты: 1) соперники стоят на коленях лицом 

друг к другу; 2) соперники, сидя спиной друг к другу, равноценным захватом 

удерживают мяч над головой. Методические указания. Победа присуждается 

тогда, когда мяч поднят над головой.   

«Сильная хватка». Игроки примерно одного роста, стоя спиной друг к 

другу и взявшись равноценным захватом за толстую палку руками, поднимают 

ее вверх. По сигналу оба, используя этот захват, стремятся наклониться вперед 

и оторвать соперника от пола.   

Методические указания. Палка располагается вверх так, чтобы оба 

участника были в равных условиях. Проигрывает тот, кто окажется оторванным 

от пола либо                 отпустит палку.   

«Перетягивание, сидя на полу». Игроки садятся на пол лицом друг к 

другу так, чтобы ступни разведенных в стороны ног одного упирались в ступни 

другого, разноименные руки соединены в замок. По сигналу каждый игрок 

тянет на себя руки, стремясь таким способом приподнять соперника над полом 

и продержать в таком положении 5 сек. Количество попыток нечетное.   

Методические указания. Следить за тем, чтобы игроки не сгибали ноги в 

коленях. Если игрок умышленно распускает захват, ему засчитывается 

поражение.   

  

4. Игры с преимущественным развитием выносливости   

«Пленники». Обе команды выстраиваются в шеренгу за линией на 

противоположных сторонах спортивного зала. Игроки одной команды по 

сигналу учителя должны перетянуть игроков другой команды на свою 

половину зала. Затем команды меняются ролями. Выигрывает команда, 

затратившая меньше времени на решение поставленной задачи.   

Методические указания. Игрок, которого вытянули из своей зоны, может 

садиться на скамейку или помогать своей команде, но уже не пересекая 

центральную линию и не заступая на свою половину площадки. За нарушение 

правил добавляется штрафное время 15—20 сек.   

«Всадники». Участвуют две команды. По жребию игроки одной — 

всадники. Они садятся верхом на игроков второй команды и перебрасывают 

друг другу набивной мяч в разных направлениях. Игроки команды соперников 

поворотами, перебежками с места на место стараются затруднить ловлю мяча. 

Если мяч упадет на землю, команды меняются ролями. Игра продолжается 5 

мин. Побеждает команда, игроки которой перебросят мяч друг другу большее 

число раз.   

Методические указания. Партнеры должны быть подобраны строго по 

весу. Желательно проводить игру на ограниченном пространстве и следить за 

тем, чтобы участники не выходили за его пределы.   
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Спорт и игру роднит одно и тоже начало - соревнование.   

Благодаря наличию соревновательных моментов, игры-упражнения 

оказывают эффективное воздействие на развитие физических качеств, и прежде 

всего силовых, скоростных, выносливости, координации и ловкости, а также на 

воспитание таких ценных морально-волевых качеств, как целеустремленность, 

решительность, настойчивость, мужество.   

Целенаправленное использование игровых средств на тренировочных 

занятиях способствует освоению искусства владения своим телом, 

формированию умения сохранять устойчивость, маневрировать, маскировать 

свои намерения, развитию  способности самостоятельно решать поставленные 

задачи, защищаться не отступая, осуществлять захваты и освобождаться от них.   

Наряду с обучение, игра несет большой воспитательный потенциал. 

Таким образом, подвижные игры - неотъемлемая часть системы подготовки 

юных спортсменов. Использование их в учебно-тренировочном процессе 

позволяет сделать занятия эмоционально насыщенными, привить интерес к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом, а это в свою 

очередь путь к формированию здорового образа жизни.   
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Информация для карточки в Навигаторе 

 
Полное название: Дополнительная общеразвивающая программа "Легкая 

атлетика" 

 
Публичное название: Легкая атлетика 

 
Краткое описание: 

Легкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов спорта. 

Занятия общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному 

количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься 

повсюду и в любое время года. Различные виды бега, прыжков и метания 

входят составной частью в каждое занятие по легкой атлетике и тренировочный 

процесс многих других видов спорта. 
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