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пояснительная записка

,Щанная про|рамма имеет физкультурно-спортивную направленность и
предназначена для организации тренировочного процесса в группах начальной
подготовки по легкой атлетике.

Легкая атлетика - наиболее массовый вид спорта, способствующий все-
стороннему физическому р€Iзвитию подрастающего поколения, так как объеди-
няет распространенные и жизненно важные движения (ходьба, бег, прыжки,
метание). Систематические занятия легкоатлетическими упражнениями рzIзви-
вают силу, быстроry, выносливость и другие качества, необходимые в повсе-

дневной жизни. Различные виды бега, прыжков и метаниrI входят составной ча-
стью в тренировочный процесс многих других видов спорта и каждый урок фи-
зической культуры образовательных )п{реждений всех ступеней. Легкая атлети-
ка имеет большое оздоровительное значение. Занятия в теплое время года про-
водятся на свежем воздухе, при понижении температуры переносятся в спор-
тивный з€Lл школы. Легкоатлетические упражнения требуют динамической ра-
боты многих мышц, что позвоJuIет легко регулировать нагрузку, улу{шает дея-
тельность двигателъного аппарата, внутренних органов, центральной нервной
системы и организма в целом.

Программа разработана в соответствии с Федеральным законом от 29 де-
кабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации", Государ-
ственной программой Российской Федерации <<Развитие образованиlI>) на 2013-
2020 годы, Приказом Министерства образованияи науки РФ от 29 августа20|З
г. JtlЪ 1008 <об утверждении порядка организации и осуществления образова-
тельной деятельности по дополнительным общеобр€вователъным программам)),
Санитарно-эпидемиологическим правилам и нормативам СанПиН 2.4.4.З|7 2-| 4
(Зарегистрировано в Минюсте России 20 авryста 20114 г. N 33660), Концепцией

р€ввития дополнительного образования детей на 20|4-2020 гг. (Утверждена
Распоряжением Правительства РФ J\b 1726-р 4 сентября 20\4 г.), Письмом Ми-
нистерства образования и науки РФ от 18.11 .20\5 г. <<О направлении Методиче-
ских рекомендаций по проектированию дополнительных обrцеразвивающих
программ (включая разноуровневые)>>, Приложением к письму !епартамента
молодежной политики, воспитаниrI и социальной поддержки детей Минобразо-
ваниrI и науки России от 11 .|2.2006 г. J\Гs 06-1844 <О примерных требованиях к
программам дополнителъного образования детей>>, Уставом ЦДТ.

Акmуа,чьносmь проzралlмы. Занятия легкой атлетикой обrцедоступны бла-
годаря разнообр€вию ее видов, огромному количеству легко дозируемых
упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое время года.

программа обl^rения направлена на ознакомление с видами легкой атлети-
ки, укрепление здоровья и зак€LIIивание организма занимающихся, воспитание
интереса к занятиям легкой атлетикой, создание базы р€вносторонней физиче-
ской и функциональной подготовленности, на развитие природных качеств
личности ребенка, помогает учесть ее возможности в семье и школе, предо-
ставляет ребенку право усвоить тот уровень программного матери€tла, который



ему доступен. Основой легкоатлетических упражнений являются естественные
жизненно важные движениrI человека: ходъба, бег, прыжки, метания.

П ed azo z uче с кая целесо о бр азн о сmь. .Щанная программа помогает ориенти-

роваться в направлении выбора специализации вида спорта и улу{шении сПор-

тивных результатов.
О mл uч umел ьнь, е о со б ен но сmа пр о 2р амл, bt :

- включение в процесс и|ровых тренировок с целью р€Iзвития и совершсТВоВа-

ния физических качеств: быстроты и выносливости;
- подробный разбор и изу{ение правил проведения соревнований и судеЙства;

- ОФП на основе спортивных игр (баскетбол, пионербол) и лёгкой атлетики.

Цель проzрамлrьr: развитие основных физических качеств и способно-
стей, укрепление здоровья, расширение функционЕLпьных возможностеЙ орГа-

низма.
Развuваюлцае заdачu:

- формирование общественной активности, гражданской позиции;
- культуры общения и поведения в социуме;
- понимание необходимости личного участия в формировании собственного
здоровья;
- навыки формированиrI собственной культуры здорового образажизни;
_ знаниrI о функционЕlJIьных возможностях организма, способах профилактики
заболеваний и перенапряжения ;

- готовность и способность к саморzввитию и самообучению;
- готовность к личностному самоопределению;
- уважительное отношение к иному мнению;
_ овладение навыками сотрудничества с взрослыми людьми и сверстниками'
- этические чувства доброжелательности, толерантности и эмоционztльно-
нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам и обстоя-
тельствам других людей;
- положительные качества личности и умение управлять своими эмоциями;
- дисциплинированность, внимательность, трудолюбие и упорство в достиже-
нии поставленных целей;
- навыки творческого подхода в решении различных задач, к работе на реЗУлЬ-
тат;
- оказание бескорыстной помощи окружающим.

в о с п аmаmап ьн ьa е з аd ач u :

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить для себя

новые задачи, акцентировать мотивы и рzIзвивать интересы своеЙ познаваТелЬ-

ной деятельности;
- умение планироватъ, контролировать и объективно оценивать свои физиче-
ские, улебные и практические действия в соответствии с шоставленной задачеЙ

и условиями её реализации;
- самостоятельно оцениватъ уровень сложности заданий (упражнений) В сооТ-

ветствии с возможностями своего организма;



- умение работать в команде: находить компромисы и общие решения, разре-
шать конфликты на основе согласования р€вличных позиций;
- фОрмУлировать, аргументировать и отстаиватъ своё мнение, умение вести
ДискУссию, обсуждать содержание и результаты совместноЙ деятельности.

Обучающuе заdача:
- ПлаНировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовы-
вать отдых и досуг с использоваIIием средств физической культуры;
- оказывать посильную помощь и мор€Lльн}.ю поддержку сверстникам при
ВыПОлнеНии Учебных заданиЙ, доброжелательно и уважительно объяснятъ
ошибки и способы их устранения;
- организовывать и проводить со сверстниками игры и элементы соревнова-
ний, осуществлять их объективное судейство;
- бережно обращатъся с инвентарём и оборулованием, соблюдать требования
техники безопасности к местам проведения;
- ВЗаИМОДеЙствовать со сверстниками по правилам проведения соревнований
по легкой атлетике;
- В ДОСТУпнОЙ форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных
ДеЙствиЙ, ан€шизировать и находитъ ошибки, эффективно их исправлять;
- нахоДить отличительные особенности в выполнении двигательного дей-
СТВия р€Вными уIениками, выделятъ отличительные признаки и элементы;
- ВЫПОЛНЯТЬ ТеХНИЧеские деЙствия из базовых видов спорта, применятъ их в
игровой и соревновательной деятельности;
- применять жизненно важные двигательные навыки и умения р€lзличными
способами, в р;lзличных изменяющихся, вариативных усло виях.

Возрасm dеmей. Программа рассчитана на r{ащихся в возрасте от 7 до 17
лет гIри н€tJIичии медицинской справки. В объединение принимаются дети с
разным уровнем физического р€ввития. Набор в группы осуществJIяется не на
конкурсной основе, главное - желание ребенка заниматься и по личному заяв-
лению родителей (лиц их заменяющих).

число участников каждого объединения не менее 15 человек. При нzшичии
свободных мест в объединении приём r{ащихся осуществляется в течение все-
го учебного года по результатам собеседования.

СРОКа РеШtuzацuа пpozpaJпJlnbl. Программа рассчитана на 3 года. .Щополни-
тельная общеобразовательная общер€ввивающая программа ре€Lлизуется в те-
чение всего к€шендарного года, вкJIюч€ш каникулярное время. При выполнении
дополнительной общеобразовательной общер€ввивающей программы органи-
зуется работа в пришкольных лагерях, проводятся спортивные мероприятия.

Э mапьl р е шl uз а ц а u пр о zp амл, bt :
ПеРВЬtй zod обученая. На данном этапе предполагается ознакомление с

ВИДаМИ ЛегкоЙ атлетики, укрепления здоровья и зак€LIIивания организма. Воспи-
Тание интереса к занятиям, на создание базы разносторонней функциональной
фИЗИчеСкой подготовленности, рЕ}звитие быстроты, гибкости, подвижности в
СУСТаВаХ, УМения расслаблятъ мышцы, укрепление опорно-двигательного аппа-
РаТа, ВОСЦиТаНие общеЙ выносливости, ловкости, изучение элементов техники



хоДЬбы, бега, прыжков, ознакомление с ост€UIъными разделами правил соревно-
ваний и некоторыми вопросами теории.

Вmорой zоd обученая. Идет укрепление здоровья и дальнейшее закаJIива-
ние орГаНиЗма. Продолжается повышение ypoBHrI разностороннеЙ физической
подготовленности; укрепление сердечно-сосудистой системы; р€ввитие быст-
роТы, силы; дальнеЙшее укрепление гибкости, подвижности в суставах и эла_
стичности мышц, умение их расслаблять; укрепление опорно-связочного аппа-
рата; воспитание обrцеЙ выносливости, ловкости, волевых качеств; выявление
интереса к занятиям тем или иным видам л/а; обl.rение основам техники бега,
прыжков.

Треmай zоd обученuя. Продолжается работа укрепления здоровъя и зака-
ливания организма занимающихся; повышения уровня рzlзносторонней физиче-
скоЙ подготовленности; р€ввития силовых, скоростно-силовых и волевых ка-
ЧесТВ, Воспитания общеЙ выносливости; совершенствованиjI быстроты, гибко-
сти, ловкости, умения расслаблять мышцы; изучения элементов техники ходь-
бы, бега, прыжков. Идет об1.,rение ведению дневника тренировок и умению
анzrлизировать свое выступление и выступление товарищей в спортивных со-
ревнованиях и занимающиеся должны определиться видом для специЕtлизации
в легкой атлетике.

Ренсшм заняmай., занятия проводятся2 раза в неделю по 2 часа - в год 144
часа с одной группой.

нировочных занятий,
ниях.

Проzнозuруемые

Форлtа провеdенuя заняmай: груrlповая. Занятия проводятся в форме тре-
приема контрольных нормативов, у{астия в соревнова-

рвульmаmы реа",lазацаu проZралrмьl к KoHILy первоZо
zoda обученая:
- формирование устойчивого интереса к занятиrIм спортом;
_ освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика;
- всестороннее гармоничное р€ввитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- знать основные инструкции по технике безопасности поведения на трениров-
ках и занятиях;
- Знать теоретические знания об истории спорта, правилах соревнований и со_
временных видах спорта;
-стремление овладеть основами техники бега, прыжков;
- интерес родителей к занятиям ребенка в кружке;

Проzнозаруемые рвульmаmы решlшащuu проzраIпJиь. к конI,aJ Bmopozo
zoda:
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоить технику бега на короткие и средние дистанции;
- иметь представление о технике бега на длинные дистанции;
- р€ввитие волевых качеств: целеустремленности, настойчивости, решительно-
сти, смелости, самообладания;
- знать способы организации самостоятельных занятий.



Проzнозаруемь.е резульmаmы решtшацuu проzршммьt к KoHI4y mреmьеzо
zoda:
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду
спорта легкая атлетика;
- расширение знаний по вопросам правил соревнований;
- повышение ypoBHrI р€lзносторонней физической подготовленности;
- знать правила личной гигиены, профилактики травматизма, ок€tзания довра-
чебной помощи при занятиrIх спортом;
- уметь технически грамотно осуществлятъ действия видов спорта;
- уметь разрабатывать индивидуальный двигательный режим, поддерживать
оптимztJIьный уровень индивиду€lльной работоспособности (тренированности);
_ уметь пользоваться спортивным инвентарем, оборудованием, техниtIескими
средствами с целью повышения эффективности самостоятельных фор, занятий
спортом.

Ко нmр ол ьно -н орм шmавн bl е mр е б о в ан ая
Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является си-

стема педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффектив-
ность избранной направленности тренировочного процесса, того или иного
принrIтого решения. С помощью педагогического контроля определяются силь-
ные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он используется дJuI

оценки эффективности средств и методов тренировки.
Один из главных вопросов в управлении тренировочным процессом -

правильный выбор контролъных упражнений (тестов). Учебная программа
предусматривает следующие контрольные упражнения (бег на 30, 60, 100, 1000

м, челночный бег 3хlOм, прыжок в длину с места, подтягивания, наклоны туло-
вищq сидя на полу, метание набивного мяча на даlrьность). Все они наиболее
полно характеризуют развитие основных физических качеств.

Контрольное тестирование должно проводиться в процессе тренировки, на
протяжении |-2 недель за 1-1,5 недели до соревнований.

Формьt поdвеdенuя umоzов u конmроля:
Промежуточный контроль - выполнение контрольных упражнений (те-

стов)
Итоговый контроль - выполнение контрольных упражнений (тестов)

Учебно-тематический план 1-го года чения

ль Название раздела, темы
количество часов

Формы котроляПрак
тика

Тео
рия

Всего

1.

Вводное занятие. Техника без-
опасности во время занятий
легкой атлетикой.

2 2
опрос

2.
История р€ввитиrI легкоатлети-
ческого спорта.

1 1
опрос

л|

J. Гигиена спортсмена и зак€ши- 1 1 оп

7



вание.
4. Общая физическая подготовка. 60 60 тесты
5. Специальная подготовка. 40 40 тесты
6. Спортивные и подвижные игры 29 29 игры

7.
Восстановительные мероприrI-
тия

1 J 4
самоконтроль

8.
Контрольные и переводные ис-
пытания

1J 4 7 'тестьт

итого \44

|. BBodHoe заняmuе.
Содержание программы 1-ого года обучения

Технuка безопасносmu во врелlя заняmuй леекой аmле-
muкоЙ. Знакомство с программой. Г[пан работы объединения. Правила поведе-
ния на занятии и режим работы. Значение легкоатлетических упражнений для
Подготовки к трудовоЙ деятельности, к защите Родины. Правила пользованиrI
спортивным инвентарем, одеждой и обувью. ,Щисциплина - основа безопасно-
сти во время занятий легкой атлетикой. Возможные травмы и их предупрежде-
ния.

2. Исmорuя развumuя леzкоаmлеmuческоzо спорmа. Возникновение легко-
атлетических упражнений. Легкая атлетика как наиболее доступный для любо-
го возраста вид спорта, имеющий прикладное значение.

З. Гuzuена спорmслtена u закалuванuе, Режим дня и режим питания, гигие_
На Сна, УхоД за кожеЙ, воJIосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигие-
ническое значение водных процедур, гигиена одежды, обуви и мест занятий..

4. Обu,lая фuзuческая поdеоmовка.
Пракmuческuе заняmuя.

Упражнения для р€tзвития скорости: гладкий бег, комбинированный бег со сме-
ноЙ скорости и направлений, кроссовый бег, общеразвивающие упражнения;
Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с разбега с
доставанием предметов, прыжки через препятствие; силовые упражнения:
упражнения с отягощением для рук и для ног; гимнастические упражнения:
УПражнения без предметов, упражнения для мышц рук и плечевого пояса,
упражнения для мышц ног и таза; упражнения с предметами: со скакаIIками и
МячаМи. Упражнения на гимнастических снарядах. Акробатические упражне-
ния: перекаты, кувырки, стойки; подвижные игры и эстафеты.

ознаком,ленuе с оmdельньtлиu элелtенmалlu mехнuкu бееа u хоdьбьt.
1. Изуrение техники бега (ознакомление с техникой, изучение движений ног и
ТаЗа, иЗr{ение работы рук в сочетании с движениями ног. НизкиЙ старт, стар-
товый разбег).
2. Изуlение техники бега на короткие дистанции (ознакомление с техникой,
иЗУ{ение техники бега по прямоЙ, изучение техники высокого старта, выпол-
нение стартовых положений, поворотные выходы со старта без сигнала и по
сигнаIý/, изучение техники низкого старта (варианты низкого старта), установ-
ление стартовых колодок, выполнение стартовых команд). По дистанции ("зу-



ЧеНие техники бега по повороту, из)лIение техники низкого старта на повороте,
иЗУчение техники финиширования, совершенствование в технике бега, бег 60
м).
3. Обуrение технике эстафетного бега (Встречная эстафета. Совершенствова-
ние техники эстафетного бега).
4. Кроссовая подготовка (Бег на средние дистанции 300-500 м. Бег на средние
ДисТанЦии 400-500 м. Бег с ускорением. Бег в медленном темпе (2-2,5 мин).
СтартовыЙ разгон. Челночный бег 3 х 10м и б х 10 м. Повторный бег 2х60 м.
Равномерный бег 1000-1200 м. Кросс в сочетании с ходьбой до 800-1000 м.
Кроссовый бег 1000 м. Челночный бег 3х10 м. Ходьба и бег в течение 7-8 мин.
Кросс в умеренном темпе в сочетании с ходьбой).

5. Спецuальная фъtзuческая поdzоmовка. Комплекс прыжковых упражне-
ниЙ, комплекс упражнениЙ направленных на р€ввитие общей выносливости;
метание м€rлого мяча; прыжок в длину с места, тройной прыжок.

6. Спорmuвньtе u поdвuэlсньtе uepbt. Подвижные игры на скорость реакции;
подвижные игры на точность; командные подвижные игры.

7 . Воссmановumельньtе меропрuяmuя. Основы само-массажа;Jпражнения
для расслабления отдельных групп мышц; упражнения для восстановлениrI ды-
хания.

8. Конmрольньtе u перевоdньtе uспьtmанuя. Тестирование в начuUIе трени-
ровочного года; тестирование по окончании тренировочного года; проверка
технико-тактических знаний

УчебчеОно-тематический план 2-го года чения

м Название разделов; темы
количество часов Формы

котроля
Прак
тика

Тео-
рия

Всего

1

Вводное занятие. Техника без-
опасности во время занятий лег-
кой атлетикой.

2 2 оцрос

2.
Места занятий, их оборудование
и подготовка. 1 1 2 практика

a
J.

Ознакомление с правилами со-
ревнований.

1 1 опрос

4. Общая физическая подготовка 55 тесты

5.
Специальная физическая подго-
товка 45 тесты

6.
Техническая подготовка к из-
бранному виду спорта

2 2 тесты

7.
Тактическая подготовка к из-
бранному виду спорта 2 2 тесты

8. Спортивные и подвижные игры 28 игры

9.
Контрольные упражнения и
спортивные соревнования.

4 4 тесты



10. В осстановительные меропр ия,tия a
J

a
J самоконтроль

итого |44

Содержание программы 2-ого года обучения
\. Ввоdное заняmuе. Технuка безопасносmu во врелtя заняmuй леzкой аmле-

muкой. План работы объединения. Правила поведения на занятии и режим ра-
боты. Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовойдея-
тельности, к защите Родины. Правила пользованиrI спортивным инвентарем,
одеждой и обувью. .Щисциплина - основа безопасности во время занятий легкой
атлетикой. Возможные травмы и их предупреждения.

2. Месmа заняmuй, uх оборуdованuе u поdzоmовка. Ознакомление с места-
ми занятий по отдельным видам легкой атлетики. Оборудование и инвентарь,
одежда и обувь для занятий и соревнований.

З.Ознакол,tленuе с правuлал,tu соревнованuй. Судейство соревнований в от-
дельных видах бега, ходьбы, в метании меча, прыжках в высоту, длину

4. Обtцая фuзuче ская по d zоmо вка. Специальные упражнения легкоатлета;
специ€tльные беговые упражнения; медленный с переходом в кроссовый бег;

упражненияна растягивание; упражнения для подготовки мышц всего тела.
5. . Упражнения для повышения об-

щей и специ€Lльной выносливости,, упражнения для растяжки; комплекс прыж-
ковых упражнений; метание м€шого мяча; прыжок в длину способом (согнув
ноги); комплекс упражнений направленных на развитие силы.
6. Технuческая поdzоmовка к uзбраннолwу вudу спорmа.
Теория:

- индивиду€tльные особенности техники
- влияние техники на результат

Практика:
- техника троиного прыжка
- техника бега
- техника бега
- техника бега
- техника прыжка в длину с разбега способом ((согнув ноги)
- техника метания

- тактика выполнения соревновательньrх упражнений на основе
ного самочувствия и подготовленности

- смена тактических действий, их зависимости от соперников.
Практика

- тактика прыжка в длину
- тактика бега на короткие дистанции
- тактические действия в беге на средние и длинные дистанции
- тактика метаниrI

с высокого и низкого старта
на короткие дистанции
на средние и длинные дистанции

собствен-
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8. Спорmuвньtе u поdвuэtсньtе uzpbt. Подвижные игры на скорость реакции; ко_
мандные спортивные игры; встречные и круговые эстафеты
9. Конmрольньtе u перевоdные uспьtmанuя. Тестирование в начаJIе тренировоч-
ного года; тестирование по окончании тренировочного года; проверка технико-
тактических знаний.
10. . Основы процедур для восстановления
дыхания и сердечного ритма; само-массаж.

Учеб

Содержание программы 3-го года обучения
1. BBodHoe заняmuе. Технuка безопасносmu во вреlwя заняmuй леzкой аmле-

muкой. ГI_пан работы объединения. Правила поведения на занятии и режим ра-
боты. Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой дея-
тельности, к защите Родины. Правила полъзования спортивным инвентарем,
одеждой и обувью. .щисциплина - основа безопасности во время занятий легкой
атлетикой. Возможные травмы и их предупреждения.

2. ocHoBbt mехнuкu вudов леzкой аmлеmuкu. Техника видов лёгкой атлети-
ки: бег, прыжки, метания.

tJ-но-тематическии план го года чения

ль Название разделов; темы
количество часов

Формы
контроля

Прак
тика

Тео-
рия

Всего

1

Вводное занrIтие. Техника без-
опасности во время занятий
легкой атлетикой

z z опрос

2.
Основы техники видов легкой
атлетики. 1 z оIIрос

1J.
ИнструкторскаJI и судейская
практика. 1 z судеЙство

4. Qбщая физическая подготовка 54 54 тесты

5.
Специалъная физическая под-
готовка +7 +7 тесты

6.
Техническая подготовка к из-
бранному виду спорта

,)

)
,)

] тесты

7.
Тактическая цодготовка к из-
бранному виду спорта z z тесты

8.
Спортивные и подвижные иг-
ры

z4 )_4 тесты

9.
Контрольные упражнениrI и
спортивные соревнования. + + тесты

10
Восстановительные мероттрия-
тия + 4 самоконтроль

итого
144

11



3. Инсmрукmорская u суdейская пракmuка. Судейство соревнований в от-
делъных видах бега, ходьбы, в метании меча, прыжках в высоту, длину. Требо-
ваниrI к спортсменам, выступающим в соревнованиях по видам спорта

4. Обu,lая фuзuческая поdzоmовка. Специальные упражнения легкоатлета;
специЕtльные беговые упражнения; медленный с переходом в кроссовый бег;

упражненияна растягивание; упражнения для подготовки мышц всего тела.
5. Спецuальная фuзuческая поdzоmовка. Упражнения для повышения об-

щей и специ€tльной выносливости; упражнения для растяжки; комплекс прыж-
ковых упражнений; метание м€шого мяча; прыжок в длину способом ((согнув

ноги); комплекс упражнений направленных на развитие силы.
6. Tt ,mовка к
Теория
- индивидуzrлъные особенности техники
- влияние техники на результат
Практика
- техника тройного прыжка
- техника бега с высокого и низкого старта
- техника бега на короткие дистанции
- техника бега на средние и длинные дистанции
- техника прыжка в длину с разбега способом ((согнув ноги)
- техника метания
7. Такmuческая поdzоmовка к
Теория
- тактика выполнения соревновательных упражнений на основе собствен-

ного самочувствиrI и подготовленности
- смена тактических действий, их зависимости от соперников.
Практика
- тактика прыжка в длину
- тактика бега на короткие дистанции
- тактические действия в беге на средние и длинные дистанции
- тактика метаниrI
8. Спорmuвньtе u поdвuжньtе uzрьь Подвижные игры на скорость реакции;

командные спортивные и|ры; встречные и круговые эстафеты.
9. Конmрольньtе u перевоdньtе uспыmанuя. Тестирование в нач€ше трени-

ровочного года; тестирование по окончании тренировочного года; проверка
технико-тактических знаний

|0. Воссmановumельньtе меропрuяmuя. Основы процедур для восстановле-
ния дыханияи сердечного ритма; само-массаж.

Условия реализации программы.
Занятия должны проходить в просторном, проветренном спортивном зzUIе,

соответствующем санитарно-гигиеническим нормам (температурный режим,
световой режим и т.д.). .Щля тренировок, успешных и рztзносторонних, з€IJI дол-
жен быть оборудован и обеспечен р€}зносторонним спортивным инвентарем:
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- Барьер легкоатлетический универсальный
- Стенка гимнастическая
- Палочка эстафетная
- Стартовые колодки
- Конус
- Гантели массивные от 0,5 кг до 5

- Мат гимнастический
- Мяч для метания 150 г
- Мяч набивной (медицинбол) от 1

- Скамейка гимнастическая
- Скакалки

до5кг

- Мячи (футбольные, волейбольные)
- Секундомер

Методическое обеспечение программы.
организуя учебно-воспитательный процесс, следует использовать ллеmоdьt

фuзuче с ко zo в о спumанuя :

- Меmоdьl реzлаJwенmuрованноzо упражненuя - деятелъность учащихся ор-

ганизуется и реryлируется с возможно полной регламентацией, которая состо_

ит:
о В твердо предписанной программе движений (заранее обусловленный со-

став движений, порядок их повторения, изменения и связи друг с дру-

гом);
о В возможно точном дозировании нагрузки и управлении ее динамикои по

ходу упражнениъ а также в возможно четком нормировании интерв€Lлов

отдыха и строго установленном порядке чередованиjI их с фазами нагруз-

ки;
Смысл такой регламентации закJIючается в том, чтобы обеспечить опти-

мulJIьные условия для усвоения новых двигательных умений, навыков.

- Иzровой пtеmоd - игровой метод в силу всех присущих ему особенносtей

используется в процессе физического воспитания не столько для начаJIьного

обучения д""*.""ям или избирательного воздействия на отделъные способно-

сти, сколько для комплексного совершенствования ДВИГаТеЛЬНОЙ ДеЯТеЛЬНОСТИ

в усложЕенных условиях. В наиболъшей мере он позволяет совершенствовать

такие качества и способности, как ловкость, быстрота ориентировки, находчи-

вость, самостоятельность, инициативность, является также весьма действенным

для воспитанияколлективизма, товарищества, сознательноЙ дисциплИны и дру-

гих нравственных качеств личности.
- Соревноваmельньtй Memod - соревновательный метод IIрименяется при

решении разнообразных педагогических задач - воспитании физических, воле-

вых и мор€lJIъных качеств, совершенствовании умений, навыков и способностей

рацион€шьно использовать их в усложненных условиях. Сравнительно с други-

," rarодами физического воспитаниrI он позволяет предъявить наиболее высо-

кие требо"u""" к функцион€UIьным возможностям организма и тем способство-

вать их наибопьшему развитию. Исключительно велико значение соревнова-
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тельного метода и в воспитании мор€rпъно-волевых качеств: целеустремленно-
сти, инициативности, решительности, настойчивости, способности преодоле-
вать трудности, самообладанищ самоотверженности и др.

- Использованllе словесных u сенсорных л4еmоdов. Практически все основ-
ные стороны деятельности педагога в процессе физического воспитания связа-
НЫ С ИСПОЛЬЗОВанием слова: посредством слова сообщают знания, активизиру-
ЮТ И УГЛУбЛЯЮТ ВОСПриятия, ставя задания, формируют отношение к ним, руко-
водят Их Выполнением, анализируют и оценивают результаты, направляют по-
ведение воспитуемых. Общепедагогические методы - дидактический расск€tз,
беседа, обсуждение и т.д.

Сенсорные методы основаны на наглядности - пок€tз самих упражнений (в
целом или по элементам, замедленно или В обычном темпе); демонстрация
наглядных пособий типа рисунков, схем, фотографий и т.п.; видео демонстра-
ция - из важнейших достоинств этого вида демонстрации состоит в возможно-
сти воссоздавать движения в динамике, в том числе и в замедленном темпе и
вместе с тем выделять для анализа отдельные фазы и т.д.

Н, uBbl обu4ей фцзчческой u спеI4uuльной фuзuческой поdzоmовкlл

Вид испытаний Оценка
группа FУП- 1 группа Н/П-2
и€Lпьчики цевочки мапъчики цевочки

З0 м.

ниже среднего

средний

выше среднего

6,6

6,5-5,2

5,1-5,5

6,6

6,5-5,6

5,5-5,2

6,5-5,6

5,1-5,5

5,0 и ниже

6,5-5,6

ý 5_ý,

5,1 и ниже

Щлина с/м

ниже среднего

средний

выше среднего

130

140-1б0

160 и ниже

\20

140-1 55

1 60-1 70

140-160

1 60-1 80

186 и вы-
ше

140-1 55

160-170

175 и вы-
ше

челночный бег
3х10

ниже среднего

средний

выше среднего

9,9

9,5-9,0

8,9 и ниже

l0,4

10,0-9,5

),4 и ни-
ке

9,5-9,0

8,9-8,6

8,5 и ниже

10,0-9,5

9,4-9,0

8,9 и ниже

Подтягивание из
виса м€Lпьчики
на высокой пере-
кладине, девочки -

на низкой пере-
кJIадине из виса
пёжа)

ниже среднего

средний

выше среднего

-4J

5 выше

4

8_10

11 и вы-
ше

aJ

4-5

б и выше

1 1-14

16 и выше

108-

t4



Рекомендуемая литераryра
Лum ер аmур аdля пе d аzо ео в :

1. Колодницкий г.А., Кузнецов в.А., <<Легкая атлетика>>. Внеурочная дея-
телъносТъ. Работаем по новым стандартам.- М. Просвещение, 2012г.

2. Колодницкий Г.А. Внеурочная деятелънОсть )л{ащегося. Легкая атлетика.
Пособие для }.чителей и методистов. - М.: Просвещение, 20ll.

3. Малков Е.А. Подружись с (королевой спорта)>: Книга,для учащихся. - 2-е
издание, догr. - М.: Просвещение, 2012

4. ФеДОТОВ М., ЩаНИЛОВа Л. ЭнцикJIопедия физической подготовки к школе.
- СПб.: Издательский дом <<Нева>>; М.: (оЛМА-IIрЕсс Гранд>, 20|2

5. м. М. Безрукин. За здоровый образ жизни. Как coxpu""r" здоровье ре-бенка. /Днешкольник J\b8i2004 года. стр.28.
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Щополнительное образование J\Гs6l2 00 5 . стр. 49
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1. Щетские подвижные игры. / Сост .В.И.Гришков. - Новосибирск: Новоси-

бирское книжное издательство, 1992.- 96 с.
2. СтраКовскаЯ в.л. з00 подвижных игр для оздоровления детей от 1 года до

14 лет. - М.: Новая школа, 1994._ 288 с., ил.* цв. приложения, З2 с.
3. Хамзин Х. Сохранить осанку - сберечь здоровье. - М.: <<Знание>>, 1980.
4. Шефер И.в. Дру*" с гимнастикой. - М.: Физкультура и спорт, 1976.
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Приложение
Общая физическая подготовка

Развumuе zuбкосmи., широкие стойки на ногах; ходьба с включениеМ Ши-

рокого шагq глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; накJIоны вперёд,

назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и поJý/шпагаты на месте;
(выкруты) с гимнастической пшtкой, скакалкой; высокие вЗМахи поочерёднО и

попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастическоЙ стенки и При пере-

движениях; комплексы упражнений, включающие в себя максиМ€Llrьное сгиба-

ние и прогибание туловища;индивиду€Lльные комплексы по р€lзвиТию гибкости.
Развumuе коорduнацuu: произвольное преодоление простых преrrятствиЙ;

передвижение с резко изменrIющимся направлением и остановками в заданной
позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с
меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроиЗВе-

дение заданной игровой позы; и|ры на переключение внимания, на расслабле-
ние мышц Рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); жонглирование
мzulыми предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя ви-

сы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы Упраж-
нений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями

руками и ногами; равновесие типа ((ласточкD) на широкой опоре с фиксацией
равновесия; упражнениrI на перекJIючение внимания и контроля с одних ЗВеНЬ-

ев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групП.
Развumuе сuловьtх способносmей: динамические упражнения с переменоЙ

опоры на руки и ноги, на лок€tльное р€tзвитие мышц туловища с использовани-
ем веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели До
100 г, гимнастические п€uIки и булавы), комплексы упражнений с постепенным
включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отяго-

щением; л€ванье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической
стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре
присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки;
подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на гимнастиЧескУЮ
скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением впе-

рёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами
вправо и влево), прыжки вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о

гимнастический мостик.
Упр actcH енuя dля пр о ф uл aчmunu,l про с mу d bt

Упражненuя dля fulьшrц uleu, Упражнение состоит из трех движениЙ:
1) стоя, расслабьте шею, затем резко поворачиваЙте голову влево и

вправо. Повторите 5-25 раз;
2) стоя, наклоняйте головурезко вперед и нzвад. Повторите 5-25 РаЗ;
3) стоя, наклоняйте голову вправо и влево (по 5 раз). Щышите нормаль-

но. При наклонах старайтесь удерживать плечи неподвижно (через НекоТОРОе

время вы сможете класть ухо на плечо). Это упражнение укрепляеТ Мышцы
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шеи, а также облегчает состояние при тоЕзиллите, фарингите, делает голос бо-

лее звr{ным, а также помогает устранить дефекты речи.

,Щьtх аm ел ьнь1 е упр аж н енuя
1) Ритмичное глубокое дыхание.
2) Очистительное дыхание. основная стойка. Сделать глубокий вдохчерез

нос, задержать дыхание на2-З секунды. Выполнить выдох (порциями>, всего

на поJIный цикл выдоха затратить З-4 ((порции).

З) Щыхание через одну ноздрю (левой и правой). I]елъ упражнения - ис-

править неправильные привычки в дыхании. Техника: Сесть в удобную позу со

скрещенными ногами, спину и голову держать прямо. Закрыть правую ноздрю

большим п€tльцем и медленно вдыхать через левую ноздрю. Выдыхать через ту

же ноздрю. Повторить упражнение t0-15 раз. Затем закрытъ левую ноздрю

безымянным п€tльцем и мизинцем правой руки и выполнить 10-15 дыхательных

цикJIов.
Упраэtсн енuя на BHuJvlaHue

щля формирования навыков концентрации внимания отобраны упражне-
ния на гимнастической скамейке (ходьба с р€tзличной амплитудой движений,

ускорениями; ходьба с махами ног и поворотами на носках; стойка на носках,

толчком двумя прыжок вперед; равновесие на одной ноге; упор присев; соско-

ки); жонглирование руками и ногами волейбольными и теннисными мячами;

многократные rrередачи и ловля баскетбольного мяча различными способами в

парах; передачи й no"n" волейбольного, теннисного мяча: от пола (с отскока),

катящегОiя (стоЯ на месте и в двиЖении), высоко летящего, с шагом; броски

баскетбольного мяча в корзину р€lзными способами; метание мalJIых мячей в

цель с места и в движении.
Иzрьt на внl,tл4анltе

<Волшебное слово>. ,Щети повторяют движения за ВеДуЩиМ, НО ТОЛЬКО В

том случае, если тот говорит: <<Пожалуйста!>>

Буdь внuJwаmелен. Щети выполняют гимнастические упражнениrI по сло-

весной команде, например: по команде <<Зайчики) - прыжки на месте; <Пти-

цы) - взмахи руками; <<Лягушки) - присесть и скакать вприсядку и т. д, Ко-

манды должны быть разнообразными и подаваться с р€}зными интервалами.

запреtценное dвuженuе.,.щети вместе с r{ителем становятся в круг. Учи-

тель обЪясняет, что оН будеТ покztзывать рсвнЫе движеНия, а У:IеНИКИ должнЫ
выполнятъ их вслед за ним. При этом одно движение запрещено: его нелъзя по-

вторять (например, движение (руки за головр). Учителъ начинает делать раз-
ные движени1 у{еники повторяют их. Неожиданно у{итель выпоJIняет запре-

щенное движение. Ученик, повторивший его, депает шаг вперед, а затем про-

должает игратъ. Запрещенные движения следует MeHrITb после четырех-пяти

повторений.
ionp"rr4"HHoe слово. Выбираем запрещенное слово - этО можеТ бытЬ Еазва-

"". *u*ого-либо цвета (желтый) или качества (маленький). Водящий в произ-

вольной последовательности бросает детям мяч, одновременно задавая вопро_

сы: <Море синее, а солнце?>>, <<Какого цвета роза? А ромашка?>>, <Слон боль-
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шой, а мышка?> .щети должны давать точный ответ, не забывая вместо запре-

щенных слов говорить <<абракадабра>>.

<Леmаеm - не леmаеm>. !ети садятся или становятся полукругом. Веду-

щий называет предметы и показывает движения. Если предмет летает, дети
поднимают руки. Если не летает, руки У детей опущены. Ведущий может со-

знательно ошибаться и поднимать руки, нztзывая нелетающий предмет. Ребятам

необходимо своевременно удерживаться от неправильного повторения.

Упражненuя dля псuхоретуляцuu
Поза dля расслабленuя Jиыu,tц лежа Лягте на спину, р€Iздвинув стопы ног

примерно на 40 см. Голова затылком касается пола. Руки положите ладонями

вверх и отодвиньте их от туловища. Закройте глаза и расслабьтесь. lышать
ритмично. Впоследствии дыхание станет легким и медленным. Сосредоточить-

ся на глубоких и легких выдохах. оставаться в этом положении З-5 минут. Эта
поза полезна для расслабления мышц всего тела.

Сmойка на оdной ноZе. Станьте на левую ногу, положив лодыжку правой

стопы у основаниrI левого бедра. Руки поднять вверх и соединить ладони. Вы-
полнить 20_30 секунд. Вернуться в исходное положение и повторить упражне-
ние на другой ноге. Упражнения р€lзвивает чувство равновесия, укрепляет
мышцы ног и туловиIца, формирует чувство уверенности в своих силах.

Иzрьt dля псuхореzуляцuu
<восковая скульпmура>. Щети свободно бегают по площадке, выполняют

произвольные движениlI головой, туловиЩеМ, ногами. По команде водящего-
(скульптора) каждый участник должен замеретъ в той позе, в какой его остано-

вил ((скульптор). Тот, кто пошевелился, выбывает из игры.
Упрасtсненuя dля профuлакmuкu u коррекцuu наруu,ленuй осанкu
Ходъба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды сти-

лизованной ходьбы под музыку; комплексы корригируюших упражнений на

контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба),

на контроль осанки в движении, положений тела и его ЗвенЬеВ СТОя, СИДЯ,

лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Поза лука. JIягте на живот, ноги держите вместе. Согните ноги в коленях и

ухватитесъ за лодыжки. Руки держите выпрямленными. Постарайтесь ноги и

стопы держать вместе. Теперь медленно поднимайте голени, отрывая их от бё-

дер. Постарайтесь прогнуться назад так, чтобы лишь живот кас€шся пола.

смотрите вверх. ,щержать позу около 10 секунд. Медленно опуститесь в исход-

ное положение. Поза полезна дJUI всего тела, особенно для позвоночника и жи-

вота, rтрекрасно устраняет дефекты осанки.
Сmойка на оdной HoZe. Встать на правую ногу, положив лодыжку левой

стопы у основания правого бедра. Поднять руки вверх над головой, разведите

руки в стороны, как ветви дерева. Локти не сгибать. Медленно выходите из по-

зы и повторите упражнение на другой ноге. Эффект упражнения

формируется навык правильной осанки, рЕввиваются мышцы рук и плечевого

пояса, мышцы спины, улучшается чувство равновесия.
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поза кресла. Встать прямо, расставив ноги примерно на 40 сантиметров.
руки вверх. Согнуть ноги в коленях и немного присесть. Находиться в приседе
20-30 секунд. Это прекрасное упражнение для тренировки мышц ног и спины.
Укрепляются мышцы всего тела, приобретается навык поддержания красивой
осанки.

Расmяэюенuе спuны. Встать в основную стойку. Соединить ладони за спи-
ной. ПоднrIтъ ладони вверх до верхней части спины, на уровне лопаток. Ноги
расставить шире плеч. Нагнуть туловище вперед к колену правой ноги. оста-
ваться в этой позе 20-30 секунд при норм€шьном дыхании, затем вернуться в
основную стойку, убрав руки со спины. Если не удается сложить кисти рук за
спиной, можно захватить запястье и затем совершать ук€ванные движения. Эф-
фект упражнения - укрепляются мышцы ног и спины, увеличивается подвиж-
ность в плечевом поясе.

Ласmочка. Из основной стойки накJIониТься вперед. Поднять правую ноry
паралпельно пола, Руки вытянуть вперед. Руки, туловище и левая нога состав-
ляют прямую линию. Удерживатъ позу 20-з0 секунд, вернуться в исходное по-
ложение. Повторить упражнение с подниманием левой ноги. Эффект упражне-
ния 

- 
активно тренируются мышцы спины, задней поверхности бедра, плече-

вого пояса.
Вьtпаd в сmорону Из основной стойки р€ввести руки в стороны. Сделать

выпад вбок правой ногой. Туловище держать прямо. Угол в коленном суставе
правой ноги составляет примерно 60О, левая нога - прямая. Щержать позу 20-
30 секунд. !ыхание свободное. Вернуться в исходное положение и выполнить
упражнение с выпадом левой ногой. Эффект упражнения: Тонизирует и укреп-
ляет мышцы спины, плеч. Способствует профилактике нарушений осанки. Уве-
личивается подвижность в тазобедренных и коленных суставах, укрепляются
мышцы ног.

Поза наклона вперёd сudя. Лечъ на спину, ноги вместе. Медленно накJIо-
ниться вперёд, стараясь коснуться руками стоп, расслабить мышцы. Удержать
позу около 20 секунд. Выходя из позы, сядьте прямо, а затем, опустите спину
на пол. Руки положите вдолъ туловища ладонями вверх. Ноги слегка разведите
врозь. Расслабьтесъ. Эта поза укрепляет на мышцы спины, зацнюю часть ног,
мышцы, расположенные в области живота.

поза кобры. Техника: лягте на живот, ноги держите вместе. Положите ки-
сти рук на пол на уровне плеч ладонями вниз. Медленно поднимайте вверх и
прогибайте как можно дatльше назад голову и грудную клетку, не отрывая ниж-
нюю частъ живота от пола. Взгляд направьте Ёверх. Сохранятъ позу около 20
секунд, дышать норм€lJIьно. После этого медленно опустите на пол вначаJIе
грудь, а затем голову. Упражнение укрепляет мышцы спины, устранrIются
смещения в позвоночнике.

треуzольник. Техника: Из основной стойки прыжком расставить стопы ши-
ре плеч. Руки поднять в стороны на уровне плеч, ладони вниз. Повернуть пра-
вую и левую стопу вправо, левая нога вытянута. Наклонить туловище вправо,
коснуться правой ладонью правой лодыжки, можно положить ладонь на пол.
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Вытянуть левую руку вверх. Сохранятъ позу з0-40 секунд, дъгхание глубокое,
ровное. Возвратиться В исходную позицию. Выполнитъ упражнение В друryю
сторону. Упражнение увеличивает подвижность в тазобедренных суставах и
позвоночном столбе, расширяет грудную клетку.
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