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1. Поясните*fЬная записка

Программа для ДIОСШ по легкой атлетике составлена в соответствии с
Законом Российской Федерации <Об образовании в Российской Федерации)) от
29.|2.2012г. М 27З-ФЗ, Федеральным законом <О физической культуре и
сПорте в РФ>, Приказом I\{инистерства образования и науки РФ от 29 августа
201З г" NЬ 1008 <Об утверждении Порядка организации и осуrцествления
образовательной
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам>
Направленность программы - физкультурно-спортивнсuI.
Новизна состоит в возможности методами физической культурьi и спорта
предоставить равные права в получении образовательных услуг категорией
населения, не вовлечённой в физкультурную деятельность по легкой атлетике
из-за возраста, ограниченного требованиями СанПиН (дети 6-8 лет).
Одним из направлений, сгlособствующих решению этих задач, является
соЗДание в ЩЮСШ на отделении легкой атлетики спортивно-оздоровительных
групп (СОГ) для детей 6-17 лет.

.Щанная программа разработана с учётом принципов самоактуапизации,
индивидуализации, доступности и результативности.
Физическое воспитание обучаюrцихся в общеобразовательном учрежд9н ии и
учреждении дополнительного образования представляет собой единую
систему, составными частями которой являются: креппоa aдорЪвье, хорошее
физическое развитие, оптимальный уровень двигателъных способностей,
знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы
(умения) осуществления физкультурно-оздоровительной и спортивной
деятельности.

Проблема здорового образа жизни подрастающего поколения сегодня
одна из актуаJIьных задач государства и общества. В связи с этим, в данную
программу вкл ючены спортивно-массовые меропри ятия, спортивные
соревнования и эстафеты, посвящённые данной теме, а также посещение
с портивн ых мероп риятий и соревнований, лроводимые другими спортивными
отделениями.
Актуальность данной программы обусловлена тем, что традиционная система
физического воспи,гания в обrцеобразовательных учреждениях на современном
этапе не обеспечивает необходимого уровня физического развитияи
подготовленности учащихся. Этот факт требует увеличения их двигателъной
активности, а также расширения внеурочной физкулътурно-оздоровителъной и
спортивной работы, цель которой -- заIIожить фундамент крепкого здоровья
молодого поколения нашей страны, в соответствии с государственными
национчIJIьными проектами <<Зд.оровъе> и <Спорт>.

[dель дополнительной образовательной п рограммы :

Создание условий для развития физических качеств и способностей,
укрепления здоровья и формирования у воспитанников потребности в здоровом
образе жизни и интереса к фиiической культуре и спорту.



Задачи:
Обучающие:

- Освоить знания о физической культуре и спорте, роли и формировании
здорового образа жизни.
- Обучить умеFIию использовать разпичные системы и виды физических
упражнений в самостоятельных занятиях физической культурой.
- Обучить навыкам выполнения разнообразных физических упражнений
различной функциональной направленности, технических действий базовых
видов спорта, а также применять их в игровой и соревновательной
деятельности.

Развивающие:
- Развивать двигательную активность за счет направленного воспитания
основных физических качеств и физических способностей;
- Развивать позитивное отношение к занятиям физической культурой,
спортивным играм.

воспитательные:
- Воспитать ценностное отношение к своему здоровью и жизни, здоровью
окружающих людей.
- Воспитать положительные качества личности, нормы коллективного
взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности;
- Воспитать индивидуалпьные психические черты и особенности в общёнии и
коллективном взаимодействии средствами и методами командно-игровой
деятельности;
- Воспитать положительное отношение к занятиям физической культурой и
желанию продолжить своё физическое совершенство в дальнейшем.
Отличительные особенности дополнительной образовательной программы
заключаются в том, что занимаясь по данной программе, учащиеся получают
основы знаний и практические умения для дальнейшего обучения в группах
начальной подготовки (ГНП) в ЩЮСШ гIо предпрофессиональной программе
или программе спортивной подготовки отделения легкой атлетики.
Возраст детей, участвующих в реаJIизации данной дополнительной
образовательной программы: 6-17 лет.

Срок реализации программы: 1 год.
В спортивно-оздоровительные группы (СОГ) по легкой атлетике зачисляются
дети б - 17 лет, желающие заниматься легкой атлетикой независимо от их
одаренности, способности, уровня физического развития и подготовленности,
не имеющие медицинских противопоказаний.
Зачисление учащихся в группы производится в течение всего учебного года.
Во всех периодах образовательного процесса большое внимание уделяется
общей физической подготовке.(до 80%), игровому методу разучивания,
з акр епле ния и с оверше нствования изучаемого материаJIа.
Занятия рекомендуется проводить в группах с учётом возраста, уровня
физической подготовленности, строго дозируя нагрузку.



Формы и режим занятий: /",|

Годовой учебный план .rро.рurЙu, по легкой атлетике рассчитан на 52
недели.
Основной формой проведения занятий является групповая тренировка
ПРОДОЛЖИТеЛЬностью 2 академических часа б часов в неделю (3 раза в неделю
ПО 2 часа каждое занятие). Основными формами также являются теоретические
заняти\ м едицинский контроль, во с становительны е мероп рия-гия.
Учебно-тренировочный процесс проходит и в условиях летнего спортивно-
оздоровительного лагеря.
' Ожидаемые результаты и способы определения их результативности:

- оздоровление, физическое и психическое развитие учащихся;
-укрепление здоровья, содействие HopM€L,IbHoMy физическому развитию;
приобретение жизненно важных двигательных навыков и умений;
- Закапка, повышение сопротивляемости организма к неблагоприятным
факторам внутренней и внешней среды: развитие компенсаторных функций
организма, снижение уровня заболеваемости учащихся;
-умение применять полученные знания о физической культуре и спорте в

формировании здорового образа жизни и в самостоятельных занятиях;
- комплектование групп начаJIьной подготовки по легкой атлетике.
В результате освоения содержания программного матери€Lла обучающиеся
булут:

Знать и иметь гlредставление:
- о физической подготовке и её связи с р€lзвитием физических качеств, систем
дыхания и кровообращения;
- о физической нагрузке и способах её регулирования;
- о причинах возникновения травм во время занятий физическими
упражнениями, профилактике травматизма;
- Знать простеЙшие правила IIроведения соревнованиЙ по легкоЙ атлетике;
- знать правила гIодвижных игр;
- способы закаJIивания организма

Уметь:
- выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические
упражнения(комбинации), технические действия в спортивных играх;
- осУЩествлять наблюдение за своим физическим развитием и физическоЙ
ПОДГОТОВлеНностью, за техникоЙ выполнения двигательных деЙствиЙ и
режимами физической нагрузки ;

- подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических
упражнений с разной нагрузкой;
- играть в различные подвижные игры;
- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений;
- оказывать доврачебную помощь лри ссадинах, царапинах, лёгких ушибах и
потёртостях.

Использовать приобретённые знания и умения в практической
деятельности и повседневной .жизни для:



- ПроВедения самостоятельных заняти{iо коррекции осанки и телосложения,
РаЗВИТиЮ физических качеств, совершенствованию техники движениЙ;
- ВКЛЮчения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и
досуг.

Формы подведения итогов:
Наблюдения тренера-преподавателя за учащимися во время занятий: общая
культура, аккуратность, содержание в порядке инвентаря и личных вещей,
реакция на замечанияи поощрения, выполнение санитарных норм и правил
техники безопасности, трудолюбие, коммуникабельность.' Формы занятий при подведении итогов: соревнования, зачеты, игры,
ЭСТафеты. Выполнение норм по общей физической подготовке: tsнутренние
соревнов ания, контрольные тесты.
Ведение документации при подведении итогов: протоколы контролъных
нормативов, протоколы соревнов аний,

2. Нормативная часть

Учебно - тематический план рассчитан на 52 недели, в котором
ПРеДУСМоТрено 46 недель занятиЙ непосредственно в условиях спортивноЙ
школы и дополнительно б недель для тренировки в спортивно -
оЗДоровительном лагере или по индивидуаJIъным планам учаrrlихся в период их
активного отдыха с учетом режима тренировочной работы в неделю.

УЧЕБНО ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН на 52 недели тренировочных занятий

ПРИМЕРНЫЙ ГОДОВОЙ ПЛДН - ГРАФИК
Распределения учебного материала в учебном году

Распределение учебной нагрузки в учебном году по разделам учебной
програМмы рекомендуется планировать с учетом погодных условий и
календаря соревнований.

Средства легкой атлетики, подвижных игр и элементы гимнастики
рекомендуется исrrользовать в течение всего учебного года. А элементы
СПорТивных игр и акробатики преимущественно в холодное время года, когда
тренировочные занятия проводятся в помещении.
Теоретические сведения сообщаются в течение 5-7 минут перед практическими
ЗаНятиямиили непосредственно в процессе их проведения. В сентябре, декабре,
марте и июне проводится общий инструктаж учащихся по технике
безопасности и пожарной безопасности с обязательной записью о проведении
инструктажа в журнале учета тренировочных занятий.
Участие в соревнованиях планируется с учетом каJIендаря соревнований
утвержденного ДЮСШ для данной возрастной категории.



Организационно-педагогическйi основы обучения
Порядок приема детей в ЩЮСШ 

n

Щети, желающие заниматься в детско-юношеской спортивной школе проходят
отбор в несколько этапов
1.ВИЗУальное и документа_пьно знакомство (медицинская сгrравка о состоянии
здоровья), оценка внешних данных.
2.Выявление общефизических способностей ребенка (быстрота, скорость
реакции).
Сдача контрольных нормативов проводится два раза в год - в сентябре и мае.
Медицинский контроль за состоянием здоровья детей осуtцествляется каждое
полугодие.
Чтобы успешно овладеть программным материаJIом, нужно сочетать занятия
СаМостоятельноЙ работоЙ по отдельным техническим приемам с физическоЙ
подготовкой.
Формы занятий по легкой атлетике определяются в зависимости от контингента
занимающихся, задач и условий подготовки

3.Содержание программы
ПрограN{мный шrатериал для практических занятий

лёгкая атлетика
Теоретические знания:
-Правила поведения и меры безопасности на занятиях легкой атлетикой.
-Простейшие упражнения на освоение техники.
-Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий легкой
атлетикой.
-Причины травм и их профилактика. Техника безопасности.
-Простейшие правила проведения соревнований по легкой атлетике.

Практические умения:
Ходьба и бег. кроссовая подготовка.
-Закрепление навыка правильной осанки.
-Закрепление навыка правильного положения головы, туловища, постановки
стоп и движений ног и рук в медленном беге.
-Ходьба и бег с изменением амплитуды и характера движений в голеностопном'
коленном и тазобедренном суставах
-Ходъба и бег с различными положениями и движениями рук, туловища и
головы.
-Ходьба и бег с изменением темпа, направления движения, быстрым и точным
реагированием на сигналы; овладением пространственных и временных
ориентиров.
-Ходьба и бег в различных формах коллективного передвижения.



-Ходьба в чередовании с бегом и регулфованием физиологической нагрузки по
интенсивности и продолжительности на дистанции', соответствующей возрасту.
-Обучение основам техники легкоатлетических упражнений.
-С пециал ьн ые беговые легкоатлетические упражнения.
-Обучение технике высокого старта

Прыжки.
-Пружинные движения ногами, подскоки, подпрыгивания. Спрыгив ания и

разнообразные прыжки в глубину.
-Разновидности прыжков на одной и двух ногах в сочетании с ходьбой и бегом.
-Перепрыгивания с предмета на предмет через горизонтальные и вертикапьные
препятствия с места и с разбега.
-Прыжки с поворотом вокруг вертикальной оси, прыжки с движениями рук и
ног в полёте, с ловлей и бросанием мячей.
-Прыжки в длину и высоту с разбега, простейшими способами, отталкиваясь
правой и левой ногой.
-Упражнения с длинной скакалкой: пробегания через вращающуюся скакаJIку в

р азных направлениях, пер епрыгивания через качающую ся скакалку, одиночны е

и групповые прыжки различными способами.
-Упражнения с короткой скакалкой: разнообразные прыжки на месте и в
движении.

метание и ловля
-Подбрасывание и перепрыгивание мячей: различного веса и размера, изменяя
исходные положения, а также способы бросков и ловли.
-Упражнения в жонглировании мячами.
-1\'[етание мяча с разных дистанций и исходных положений в горизонтапъную и
вертикаJrьную цели }лобной и неудобной рукой.
-IVIетание маJIого мяча способом ((из-за спины)) через плечо с трех шагов
разбега;спяти;ссеми.
Упражнения на развитие физических качеств;

вьlносливость:
-Равномерный бег в режиме умеренной интенсивности до 500м.
-Чередование ходьбы и бега до 1000м., 1500м.
-Равномерный бег до 1,5 км в режиме умеренной интенсивности.
Быстрота:
-Повторное выполнение беговых упражнений с максима_пьной интенсивностью
на дистанции до 20 м, ((челночный бег> (ЗхlOм).
-Повторный бег в режиме максимальной интенсивности на дистанции до 20
метров.
Скоростно-силовые способности :

-Повторное выполнение (многоскоков)) на дистанции 8- l0M..
-Повторное выполнение прыжков с преодолением препятствий ( l 5-20 см) на

дистанции 8-10 м.
Ловкость:

-Бег с изменяющимся направлением, бег по ограниченной опоре.



-Прыжки через скака_пку; пробегание кфотких отрезков из различных
исходных положений.
Скоростно-силовые качества:
-Бег по наклонной плоскости.
-Многоскоки с преодолением препятствий высотой до 10-15 см.
-Броски набивных мячей массой до 1 кг из разных исходных положений (сбоку,
снизу, сверху, от груди).

Гимнастика с элементами акробатики:
Теоретические знания:
-Правила поведения и меры безопасности на занятиях гимнастикой.
-Простейшие уrrражнения на освоение техники.
-Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий гимнастикой.
-Причины травм и их профилактика. Техника безопасности.
Практические умения:

Прикладные упражнения.
-Простейшие виды построений и перестроений.
-Основные положенияидвижения рук, ног и туловища без гIредметов и с
предметами.
-Упражнения разностороннего воздействия для плечевого пояса, туловища и
ног, проводимые с музыкальным сопровождением и без него.
-,.Щоступные упражнения в смешанных и rrростых висах с р€Lзличными хватами,
-Смешанные упоры и различные передвижения в них на полу,,гимнастических
матах, скамейках.
-Лазание в различных направлениях в смешанных и простых висах на
гимнастической стенке.
-Лазание по канату и шесту.
-Перелез ания через препятствия.
-Упражнения в равновесии намате и в движении с уменьшением площади
опоры, увеличением вьiсоты опоры, изменением исходного положения,
Выполнением движений руками, ногами, туловищ€м; поворотом, изменением
скорости передвижения.
-Преодоление полос препятствий с использованием навыков прикладных
гимнастических видов движений.
обшеразвиваюrцие и оздоровительные упражнения:
Упражнения на развитие гибкости:
-Ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахов
ногами.
-Наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах.
-Выпады и полушпагаты на месте.
-<Выкруты)) со скакалкой.
-Высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой. стоя у
гимнастической стенки и при передвижениях.
-Полушпагат и широкие стойки на ногах.

Упражнения на развитие ловкости и координации:
-Произвольное преодоление простых препятствий.



-Пер едвижения с р езко изме няю тцимио'я' напр авлен иями движения с

остановками в заданной позе.
-Ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревнУ с

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями,
воспроизведение заданной игровой позы по заданию.
-Упражнения на переключение внимания, концентрацию ощущений, на

расслабление в стойках на ногах для рук, головы, туловища, в седах и
положениях лёжа.
-Пtонглирование ма-пыми предметами.
-ПреодоЛение полоС препятсТвий, вклЮчаюIцих в себя висы, упоры, простые
прыжки, перелезание через горку матов и т. д.
-Комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и

последовательными движениями ногами и руками.
-Равновесие типа (ласточка) на широкой и ограниченной опоре с фиКСаЦИеЙ

равновесия положений; воспроизведение поз по заказу и словесноМУ ОПИСаНИЮ.

-Упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с оДНИХ

звеньев тела на другие.
-Упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; ((выклЮчеНИе)) И

((включение)) звеньев, полное расслабление всех мышц.
Упражнения на формирование осанки :

-Упражнения на проверку осанки, ходьба на носках, ходьба с заданноЙ ОсанКОЙ,

виды стилизованной ходьбы.
-комплексы корригирующих упражнений; на контроль ощущений в постановке
головы, плеч, позвоночного столба.
Упражнения дляразвития силовых способностей:
-Щинамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги.
-Упражнения на локаJIьное развитие мышц туловища с использованиеМ
отягоlцений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 гр, гимнастическИе ПаЛКИ)

с включением в работу основных мышечных групп.
-Лазание по гимнастической стенке ( комплексы упражнений с раЗЛИЧНОЙ
направленностьЮ передвиЖений); по наклонной гимнастической скамейке ( в

упоре на коленях и в упоре присев).
-Перелезания через препятствия с опорой на руки.
-Подтягивание в висе лёжа;
-Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с опорой на гимнастическую
скамейку.
-прыжковые упражнения; многоскоки; прыжки с продвижением поочерёдно на

правоЙ и левоЙ; прыжки вверх и вперёд толчком одноЙ и двумя о

Элементы акробатических уцражнений :

-группировка, перекать1 вперёд и назад из различных исходных положений.

-Кувырок вперёд и назад в группировке.
-Кувырок назад в стойку на одно колено.
-Кувырок назад в полушпагат (девочки).
-Кувырок назад в упор стоя ноги врозь (мальчики).



-Щлинный кувырок вперед (мальчики) Э'
-Стойка на лопатках (с поддержкой, с опорой прямыми руками).
-Кувырок назад в угlор гlрисев из стойки на лопатках.
-Мост из положения, лежа с помощью.
-Комбин ации из изученных элементов.
-Сгибание и разгибание рук в упоре: на гимнастической скамейке(девочки), на

полу (мальчики).
-Равновесия: повороты на оrrоре.
-Равновесие, стоя на одноЙ ноге, Другая согнута или поднята вперёд.
:,

-Ходьба вперёд и назад с полуприседом на однои ноге.

-Приставные шаги, переменные, быстрые шаги. Ходьба вдвоем, втроём,

взявшись за руки.
-Расхождение вдвоем при встрече.
-Преодоление полосы препятствий с включением бега, лазания,

гимнастических скамеек,, снарядов, каната, элементов акробатики и т. д. на

усмотрение педагога.
Подвижные игры.

Преподаватель выбирает самостоятельно:
-Индивидуальные, парные, коллективные игры.
-игры с использованием гимнастических, легкоатлетических (бег, прыжки,

метания) видов движений
-ПодготовитеJIьные игры к баскетболу, футболу и другие.
-Эстафеты.
-Упражнения при горизонтаJIьном положении туловища.
-Упражнения В положении туловиrrlа ниже горизонтального,
1. i . Примерный перечень подвижных игр для 6-7 лет:

< Чья команда быстрее соберётся?>>, <<1V{едведь и пчёлы>), (У медведя во бору>,

<<ЛовишКи>>, <<ХиТрая лиса)>, <<Море волнуетСя>, <<Сделай фиryрУ>>, <Сторож)),

<лва Мороза>. Игры-соревнования (эстафеты). Игровые задания <Кто быстрее

перенесёт кегли?>>, <Ходьба и бег с препятствиями)) (по шнурУ, по

гимнастИческоЙ скамейке), <КтО быстрее докатит обруч до флажка?>>, <<Не

намочи ног)) (пройти по кубам),
<Построение и перестроение команд)), <Найди, где спрятано)), <Кто

дольше?>>(стойка на бревне на одной ноге), <Пройди и не урони)
(пройтИ расстояНие с меШочкоМ на голове), <Покрути обруч>>, <<Кто быстрее

соберёт овощи?>, <Переход череЗ болото> (по дошечкам, кубам, бревну), <Кто

быстрее?> (перетянутЬ шнур), <Кто первыМ доставит флажок?> (преодолевая

црепятствия), кКто самый ловкий?>> (проползти под дугой, пролезть в два
обруча, перепрыгнуть <ручеёк> и доставить пакет). Игры со скакалками.

Выполнить упражнения: <Кто. быс.трее?> (прыжки через скакалку, продвигаясь

вперёД до услоВногО места), <КтО дольттrе?>> (прыжки через скакаJIку на месте),

<Кто как умеет?> (каждый играющий показывает движения).
1.2. Примерный перечень гIодвижных игр для 8 лет:

<<охотнИк и зверИ>>', << Рыбак.и рыбки>>, <<Бездомный заяц)), <Кто быстрее?>,

<<РовныМ кругом> (сделай фrrуру), <Совушка>, <Каруселъ)>, <Зайцы и волк)),



<<Кошка и мыши)), <<Пятнашки>>, <<Не мо{й ног), <<Мышеловка)), <<Ловишки с
мячом)), <<Не оставайся на полу))(земле)|<Кого назваJIи, тот ловит мяч),
<Пожарные>>, <<Кегли), <Пустое место)).
Игры-соревнования (эстафеты). Игровые задания: <Пройдии не урони> (ходьба
по доске или скамейке с мешочком на голове), <Не сходи со шнура> (прыжки
на одной ноге по расположенному на полу шнуру), <Попади мячом в цель))
(метание в горизонтапьную цель), <Кто ловкий?>> (бежать и нести шарик в
ложке), <<Канатоходец)) (пройти по канату, положенному на полу, на
четвереньках, опираясь руками о канат), <Кто даJIьше прыгнет?> (прыгнуть в

длйну с места через положенный на полу канат), <<Чья команда сильнее?>>
(перетягивание каната), <Кто бросит дальше?>> (метать правой и левой рукой
вдаль), <<Передай мяч)) (передавать мяч над головой от первого члена команды к
последнему - кто быстрее?), <<Пронести мяч)) (пройти определённое расстояние,
ударяя мяч о пол), <IVIяч о стенку>) (ударять мяч о стенку и ловить его),
<Попади мячом в кольцо)) (с расстояния 2-3 м), <Перепрыгнули ручеёк>
(перепрыгнуть через две положенные на рассто янии палки),кБросаю-ловлю))
(посчитаем вместе, сколько раз ты поймаешь мяч), <<Кто быстрее?> (прыжки
вперёд с мячом, зажатым между коленями), uТрудrrые препятствия)) (пронести
два ведёрка, наполненных водой; быстро перенести картошку в ложке).

4. Методическое обеспечение програlимы
4. 1.Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных
частей спортивной тренировки. Она во многом определяет качество реаJIизации
на гIрактике методического принципа физического воспитания -
сознательности и активности, позволяет тренеру в ходе многолетних занятий
приобрести в лице занимающихся не исполнителей, а единомышленников в

достижении намеченных целей, рацион€шьном использовании тренировочных
методов и средств.

Занятия по теоретической подготовке могут быть наполнены следующим
содержанием:
Личная и общественная гигиена. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за
телом, полостью рта, зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви.
Поддержание чистоты, гигиены в транспорте, школе, на улице, в спортивных
сооружениях.
Режим для школьников, занимающихся спортом. Рекомендации по
построениюрежима дня. Рациональная последовательность выполнения
домашних заданий по lrредметам с учетом их трудности и режима дня.
Режим питания юных легкоатлетов. Рекомендации по режиму цитания.
Характеристика продуктов питания по их калорийности, наJIичию жиров,

углеводов,белков, витаминов, минераJIьных Rеществ, времени усвоения.
Рекомендации по рациону питания.



I_{ель и задачи разминки, основноffИ заключительной частей
тренировочного занятия. Основны. auЙarr"я о функционаJIьном состо янии
организма в период врабатывания, основной и заключительной частей занятия)
подборе общеразвивающих, специаJIьно-подготовительных и специiLпьных
упражненийи Lix дозировке в соответствии с задачамизаня^lия. Самоконтроль
степени утомления во время тренировки.

Контроль пульса Rо время тренировочного занятия. Частота сердечных
сокращений - интегральный показателъ функционапьного состояния организм
спортсмена. VIетоды паJIьпаторного подсчета частоты tlульса.
История развития и современное состояние легкой атлетики. Истоки легкой
атлетики. История развития на международной арене и в России. Анализ
результатов крупнейших всероссийских и международных соревнов аний.
Щостижения российских спортсменов. Задачи, тенденции и персгIективы
развития легкой атлети ки.

Травмы, заболевания. N{еры профилактики, первая помоrць. Понятие о
травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы связок.
мышц, и сухожилий; вывихи, переломы, кровотечения. Причины травм и их
профилактика. Оказание первой доврачебной помощи.
Понятие о здоровье и болезни. Наиболее общие причины заболеваний, меры
профилактики. Закаливание как одна из действенных мер профилактики
заболеваний. Средства зак€LIIивания и методика их применения.

4.2.Воспитательная работа
Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений

дополнительного образования. Высокий профессионаJIизм педагога
способствует формированию у ребёнка способности выстраивать жизнь в
границах достойной жизни достойного человека.

Воспитательная работа в спортивно-оздоровительных группах
направлена на создание условий для развития свободной и ответственной
личности, условий, в которых мог бы сформироваться человек,
ориентированный на добро и активное социальное взаимодействие, на
здоровый образ жизни и на умение организовать свой досуг посредством
занятий физкультурой и спортом, на получение достойного места в жизни.

Специфика воспитательной работы в спортивно-оздоровительных
группах
состоит в том, что весь процесс воспитания строится на тесном сотрудничестве
тренера-преподавателя, классного руководителя в школе и родителей.
На протяжении всей работqI они формируют у своих воспитанников чувство
патриотизма и такие нравственные качества, как честность,
доброжелательность, толерантность, упорство и дисциплинированность,
чувство прекрасного, аккуратность и трудолюбие. Основными
восгIитательными средствами являются: личный пример тренера-преподавателя
(дисциплинированность, трудолюбие, объективность, здоровый образ жизни,



4.4.Восстановительные""ёредства и мероприятия

Успешное решение задач, стояrцих перед спортивной"школой в процессе
подготовки юных спортсменов, невозможно без системы специаJIьных средств
и условий восстановления, которые применяются в ход отдельных учебно-
тренировочных занятий. соревнований, в интерв€LгIах между занятиями и
соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки. Все
многочисленные средства восстановления подр€вделяют на три группы:
педагогические, гlсихологические, медико-биологические.
Педагогические средства восстановления:
1. Рациона_пьное распределение нагрузок в макро-, мезо- и микро- циклах.
2. Создание четкого ритма и режима учебно-тренировочного процесса.
З. РационаJIьное гlостроение учебно-тренировочных занятий.
4. Использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе и
нетрадиционных.
5. Соблюдение рационапьной последовательности упражнений, чередование
нагрузок по направленности.
6. Индивиду€Lltизация тренировочного процесса.
7. Адекватные интерв€tлы отдыха.
8. Упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановления
дыхания
9. Корригирующие упражнения для позвоночника и стогIы.
10. Щни профилактического отдыха.
Психологические средства восстановления.
1. Организация внешних условий и факторов тренировки.
2. Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к
тренировкам.
3.Переключение внимания, мыслей и самоуспокоение, самоодобрение и
самоприказы.
4. Идеомоторная тренировка.
5. Психореryлирующая тренировка.
6.Отвлекающие мероtIриятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии,
посещение музеев, выставок, театров.
Медико-биологические средства восстановления
1 .Рациональное питание.
2.Витаминизация.
2.Массаж и его разновидности.
4. Физиотерапия.
5. Курортотерапия.
6.Фармокологические и растительные средства.

При планировании использования восстановительных средств
необходимо



учитывать, что течение процессов воссйНовления обусловлено как
направленностью тренировочной работы, так и объемом и интенсивностью
нагрузок в занятии, микро- и мезоцикле тренировки, частотой участия в

соревнованиях.
Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья спортсМена В

данный момент, уровня его подготовленности влияния внешней среды. В СВЯЗИ

с этим выбор восстановите.1-Iьных средств в том или ином случае ДолЖеН бЫТЬ

индивидуаJIьным для каждого легкоатлета.

5.Система контроля и зачётные требования
5.1. Норпrативные требования

Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов яВЛЯеТСЯ

система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить
эффективность избранной направленности тренировочного процесса, ТоГО ИЛИ

иного принятого решения. С помощью педагогического контроля определяются
сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. он используется

для оценки эффективности средств и методов тренировки в сооТВеТСТВИИ С

установленными контрольными нормативами для выявления динамики

развития спортивной формы и прогнозирования спортивных достиЖеНИЙ.
Контрольные уirражнения

Нормативы
обrцей физической и специальной физической подготовки

развиваемое
физическое качество

Контрольнь[е упражнен ия
(тесты)
оценка

юноши
Щевушки
отлично

м/д
Удовл

м/д
Бег на короткие дистанцииl бег на средние и длинные дистанции

скоростные качества
Бег на 20м с ходу
'Бег на 20м с ходу

2,7lз,о

Бег на 100м
Бег на 100м



|4ит7,0

скоростно-силовые
качества,

Прыжоквдлинусместа
Прыжоквд(линусместа
i 190/160

прыжки
скоростные качества

Бег на 20м с ходу
Бег на 20м с ходу

, з,414,2

Бег на 100м
Бег на l00M

15,211,7,5

скоростно-силовые
качества

Прыжоквдлинуar..ru
Прыжоквдлинусместа

190/1б0

, многоборье
скоростные качества

Бег на 20м с ходу
Бег на 20м с ходу

з,4l4,2

Бег на 100м
Бег на l00M

15,2l|7,5

скоростно-силовые
качества

Прыжоквдлинусместа
Прыжоквдлинусместа

l 90/160

Бросок набивного мJIча
Бросок Набивного мяча

ll19

ъ

:-

:]il

фл,



5,2. Медико-биолоfический контроль

Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния
здоровья,
определение физического развития и биологического возраста юного
спортсмена, уровня его функциона,rьной подготовки. Основным в комплексном
врачебно-биологическом контроле является углубленное медицинское
обследование, тестирование физической работоспособности в лабораторных и

есТественных усло виях, определение специа_пьноЙ тренированности и о ценка
воздействия тренировочных нагрузок на юного спортсмена.
Врачебный контроль юных спортсменов осуществляется силами врачей
обrцеобразовательных школ, ЩIОСШ и лечебно-профилактических учреждениЙ
в тесном контакте с тренерско-преподавательским коллективом. Врачебный
контроль является составной частью общего учебно-тренировочного плана
подготовки юных спортсменов.
На этапе начаJIьной спортивной специаJIизации текущий контроль
осуществляется простыми методами для охвата наибольшего количества
занимающихся.
В этом случае врач проводит на занятиях наблюдения за внешним видом

учащихся, который дает представление о степени утомления, проводит'
хронометраж занятий, изучает физиологическую кривую тренировки, при
необходимости проводит индивидусlJIьные наблюдения за отдельными
спортсменами, используя при этом легкодоступные, необременительные
методы исследования. Врач и тренер совместно анаJIизируют тренировочные
нагрузки и находят их оптимаJIьную дозировку. До и после занятий исследуется
частота сердечных сокращений, артериапьное давление, жизненная емкосТЬ
легких, динамометрия.
В заключение следует отметить, что наличие медико-биологических данных
на каждого спортсмена позволит своевременно вносить коррекцию в процесс
тренировки, что булет способствовать повышению качества учебно-
тренировочного процесса

б. Прогнозируемые результаты

Требования к результатам реа_гIизации программы на этапе спортивной
tlодготовки выполнение которых дает основание для перевода лица,
проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной
подготовки.
Результатом реал изации программы является :

1. На спортивно-оздоровительном этапе:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом,
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта бокс;



- формирование спортивной мотив ацииf'
- 

укрепление здоровья спортсмена 

?/

По око нч ании обучения в спортивно- оздоровител ьных груrrп ах В09/о

обучаюrrдихсядолжны выполнить нормативы по ОФП с поRазателями вьiсокой
и средней подготовленности,20 О/о - с пок€вателями низкой. По этим
результатам из воспитанников с высокими и средними пок€Lзателями
подготовленности формируют группы начапьной подготовки.
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