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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1.1. Общие положения

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа
«Лёгкая атлетика» (далее – Программа) определяет цель, задачи, планируемые
результаты, содержание и организацию образовательной деятельности при
получении дополнительного образования и направлена на создание оптимальных
условий для физического и психического развития, самореализации, укрепления
здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей обучающихся
посредством систематических занятий легкой атлетикой.

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа
«Легкая атлетика» разработана на основе следующих нормативно-правовых
документов:

- Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании
в РоссийскойФедерации» (с изменениями и дополнениями);

- Приказ об утверждении особенностей организации и осуществления
образовательной, тренировочной и методической деятельности в области
физической культуры и спорта от 27 декабря 2013 г. № 1125;

-Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре
и спорте в Российской Федерации (с изменениями и дополнениями);

- Концепция развития дополнительного образования, утверждена
распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022
года № 678-р;

- Постановление Правительства Российской Федерации от 30 мая
2023 г. № 871 «О внесении изменений в некоторые акты Правительства
Российской Федерации» (внесены изменения в Концепцию развития
дополнительного образования);

- Методические рекомендации Министерства образования и науки
РФ по проектированию дополнительных общеразвивающих программ
(включая разноуровневые программы) от 18.11.2015 г. № 09-3242;

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.
07 2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления
образовательной деятельности по дополнительным образовательным
программам»;

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от
03.09.2019 г. № 467 «Об утверждении Целевой модели развития

системы дополнительного образования детей»;
- Постановление Правительства Российской Федерации от 30 мая

2023 г. № 871 «О внесении изменений в некоторые акты Правительства
Российской Федерации» (внесены изменения в Концепцию развития
дополнительного образования);
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- СанПин 2.4.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования
к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и
молодежи»;

- Устав МУДО «СДЮСШ№ 4»;
Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа

«Легкая атлетика» МУДО «СДЮСШ№ 4» ориентирует на:
– создание условий для физического образования, воспитания и развития

детей и молодёжи;
– формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и

спорта, в легкой атлетике;
– подготовку к освоению этапов спортивной подготовки;
– подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в
области физической культуры и спорта.

При разработке и реализации Программы учитывались возрастные
особенности обучающихся, так как в детском и юношеском возрасте организм
человека находится ещё в стадии формирования и физические упражнения могут
иметь как положительное, так и отрицательное воздействие.

Младший школьный возраст (7-10 лет).
У детей в возрасте 7-10 лет преобладают процессы созревания тканей и

органов при снижении интенсивности их роста. В этот период большинство органов
достигают полного функционального развития. Заканчивается морфологическая
дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдается усиленное
развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, заканчивается
структурная дифференциация миокарда. Широкие артерии при небольшой массе
сердца и объеме его внутренних полостей, значительный объем ствола проводящей
системы сердца в этом периоде развития детей создаются благоприятные условия
для физических нагрузок.

Несмотря на то, что рост и созревание нервных клеток у детей этого возраста
заканчивается, сила нервных процессов у них не высокая. При монотонной
двигательной деятельности или при действии сильных раздражителей часто
возникает запредельное торможение, приводящее к ослаблению двигательной
деятельности.

Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для
разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных
навыков, приобретаемых в течение жизни, осваивается в возрасте 7-10 лет. Поэтому
включение большого количества разнообразных движений является основным
требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем
больше разнообразных движений будет разучено в этот период, тем легче в
дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы.

Подростковый возраст (11-14 лет) - основная особенность, подросткового
возраста связана с процессом полового созревания, развертывающимся именно в это
время. Он характеризуется значительными перестройками и интенсивным
развитием всех физиологических систем организма подростка. В этот период
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подростки, не имеющие специальной подготовки, медленнее и с большим трудом,
чем в младшем школьном возрасте овладевают новыми формами движений.
Происходят значительные изменения в психике. Наблюдается высокая
эмоциональность, неуравновешенность, вспыльчивость, преувеличение своих
возможностей, появление так называемого чувства взрослости.

Основное внимание должно быть сосредоточено на укреплении мышечных
групп всего двигательного аппарата, особенно слаборазвитых мышц живота, косых
мышц туловища, отводящих мышц верхних конечностей, мышц задней
поверхностибедра и приводящих мышц ног.

Юношеский возраст (15-18лет) характеризуется завершением процессов
формирования всех органов и систем, достижением организмом юношей и девушек
функционального уровня взрослого человека. В целом организм юношей и девушек
в 16-17 лет созрел для выполнения больших тренировочных нагрузок, направленных
на достижение высоких спортивных результатов и мастерства.

Срок реализации Программы – 8 лет. В течение данного срока возможно
внесение изменений и дополнений в Программу.

1.2. Направленность, цели и задачи реализации программы

Направленность прграммы - физкультурно-спортивная.
Цели программы:
– обеспечение доступности получения качественного дополнительного

образования в области физической культуры и спорта, достижение планируемых
результатов;

– выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся, а также лиц,
проявивших выдающиеся способности;

– удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов
обучающихся, не противоречащих законодательству Российской Федерации,
осуществляемых за пределами федеральных государственных требований.

Задачи программы:
– укрепить здоровье обучающихся, сформировать культуру здорового и

безопасного образа жизни;
– организовать деятельность с учетом особых индивидуальных особенностей

обучающихся, удовлетворить потребности в двигательной активности;
– создать условия для физического воспитания и физического развития, для

получения начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и
спорта, в области легкой атлетики;

– выявлять и поддерживать детей, проявивших выдающиеся способности в
виде спорта «легкая атлетика», осуществить отбор одаренных детей,

– создать пространство самоопределения (самопознания,
самоидентификации, саморазвития) обучающихся в эмоционально комфортных для
них условиях;
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– организовать посещение обучающимися официальных спортивных
соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных,
проводимых на территории Российской Федерации.

1.3. Характеристика вида спорта
Легкая атлетика – один из основных и наиболее массовых видов спорта.

Состоит из следующих дисциплин: беговые виды, спортивную ходьбу, технические
виды (прыжки и метания), многоборья, пробеги (бег по шоссе) и кроссы (бег по
пересеченной местности). Занятия лёгкой атлетикой общедоступны благодаря
разнообразию ее видов, огромному количеству легко дозируемых упражнений,
которыми можно заниматься в любое время года. К тому же, легкоатлетические
упражнения составляют основу государственных тестов и нормативов для оценки
физической подготовки, начиная с дошкольников и заканчивая лицами
подросткового возраста. Занятия легкой атлетикой имеют оздоровительное
значение: положительно влияют на развитие всех органов и систем человеческого
организма (например, прыжки и метания крепят мышцы, опорно-двигательный
аппарат). С помощью легкоатлетических упражнений, при условии их регулярности,
полностью решается задание гармоничного физического развития школьников всех
возрастных групп. Легкая атлетика имеет большое прикладное значение, ведь с ее
помощью развиваются основные физические качества – выносливость, сила,
скорость, гибкость, что широко применяются в повседневной жизни, в частности - в
трудовой деятельности. Во время занятий легкой атлетикой приобретаются навыки
координации движений, быстрого и экономического передвижения и рационального
выполнения сложных физических упражнений. Люди, которые занимаются
легкоатлетическим спортом, приобретают специальные знания относительно
техники исполнения физических упражнений, основных функций человеческого
организма, организации тренировочных занятий, режима личной гигиены, питания,
работы и отдыха. Кроме этого, легкая атлетика имеет воспитательное значение,
способствуя популяризации здорового образа жизни. Правильная организация и
методика проведения занятий и соревнований положительно влияют на
формирование личности человека, развитие ее моральных качеств (воли,
целенаправленности, выдержки) и умственных способностей (самооценки
собственных возможностей). Легкоатлетические упражнения требуют от
спортсмена высокого уровня развития физических качеств, специфических
антропометрических особенностей, высокой психической устойчивости, умения
качественно реализовывать эти потенциальные способности в конкретных и
разнохарактерных видах спортивных упражнений.

Основой легкоатлетических упражнений являются естественные и жизненно
важные движения человека: ходьба, бег, прыжки, метание. Благодаря занятиям
легкой атлетики ребёнок учится правильным двигательным навыкам: ходьбе, бегу,
прыжкам и т.д., необходимых ему в повседневной жизни. Развивается ловкость,
быстрота, сила и выносливость. Кроме этого, занятия являются хорошей
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профилактикой различных заболеваний опорно-двигательной системы,
дыхательной и сердечно-сосудистой системы, благотворно влияют на обменные
процессы, повышают защитные силы организма.

По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические,
ациклические и смешанные, а с точки зрения преобладающего проявления какого-
либо физического качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной
выносливости, специальной выносливости.

Также виды легкой атлетики делят на классические (К) (олимпийские) и
неклассические (все остальные). На сегодняшний день в программу Олимпийских
игр у мужчин входит 24 вида легкой атлетики, у женщин - 22 вида легкой атлетики,
которые разыгрывают самое большое количество олимпийских медалей.

Все виды легкой атлетики подразделяются на группы.
Ходьба - циклический вид, требующий проявления специальной

выносливости, проводится как у мужчин, так и у женщин.
Бег делится на категории: гладкий бег, барьерный бег, бег с препятствиями,

эстафетный бег, кроссовый бег.
Гладкий бег – циклический вид, требующий проявления скорости, скоростной

выносливости, специальной выносливости.
Легкоатлетические прыжки делятся на две группы: прыжки через

вертикальное препятствие и прыжки на дальность.
К первой группе относятся: а) прыжки в высоту с разбега; б) прыжки сшестом

с разбега. Ко второй группе относятся: а) прыжки в длину с разбега; б) тройной
прыжок с разбега.

Первая группа легкоатлетических прыжков:
а) прыжок в высоту с разбега (К) – ациклический вид, требующий от

спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, ловкости,
гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже;

б) прыжок с шестом с разбега (К) – ациклический вид, требующий от
спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, гибкости,
ловкости, один из самых сложных технических видов легкой атлетики. Проводится
у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.

Вторая группа легкоатлетических прыжков:
а) прыжки в длину с разбега (К) – смешанный по структуре вид, требующий

от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, гибкости,
ловкости. Проводятся у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.

б) тройной прыжок с разбега (К) – ациклический вид, требующий от
спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, ловкости,
гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.

Легкоатлетические метания можно разделить на следующие группы: 1)
метание снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими свойствами
с прямого разбега; 2) метание снарядов из круга; 3) толкание снаряда из круга.

В метаниях разрешается выполнять по технике любой вид разбега, но
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финальное усилие выполняется только по правилам. Например, метать копье,
гранату, мяч нужно только из-за головы, над плечом; метать диск можно только
сбоку; метать молот – только сбоку; толкать ядро можно со скачка и с поворота, но
обязательно толкать.

Метание копья (К) (гранаты, мяча) – ациклический вид, требующий от
спортсмена проявления скоростных, силовых, скоростно-силовых качеств,гибкости,
ловкости. Метание выполняется с прямого разбега, мужчинами и женщинами,
только на стадионе. Копье обладает аэродинамическими свойствами.

Метание диска (К), метание молота (К) – ациклические виды, требующие от
спортсмена силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метания
выполняются из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами,
только на стадионе. Диск обладает аэродинамическими свойствами.

Толкание ядра (К) — ациклический вид, требующий от спортсмена
проявления силовых, скоростно-силовых качеств, ловкости. Выполняется толкание
из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, на стадионе и в
манеже.

Многоборья. Классическими видами многоборья являются: у мужчин –
десятиборье, у женщин – семиборье. В состав десятиборья входят: 100 м, длина,
ядро, высота, 400 м, 110 м с/б, диск, шест, копье, 1500 м. У женщин в семиборье
входят следующие виды: 100 м с/б, ядро, высота, 200 м, длина, копье, 800 м.

К неклассическим видам многоборья относятся: восьмиборье для юношей
(100 м, длина, высота, 400 м, 110 м с/б, шест, диск, 1500 м); пятиборье для девушек
(100 м с/б, ядро, высота, длина, 800 м). В спортивной классификации определены: у
женщин – пятиборье, четырехборье и троеборье; у мужчин – девятиборье,
семиборье, шестиборье, пятиборье, четырехборье и троеборье. Четырехборье,
раньше оно называлось «пионерским», проводится для школьников 11–13 лет.
Виды, которые входят в состав многоборья, определяются спортивной
классификацией, замена видов не допустима.

1.4. Минимальный возраст детей для зачисления на обучение,
минимальное количество обучающихся в группах, срок
обучения

Минимальный возраст для зачисления детей на обучение и минимальное
количество обучающихся в группах устанавливаются в соответствии с нормативно-
правовыми актами Российской Федерации:

уровень
сложности

этап обучения кол-во
часов в
неделю

кол-во
занятий в
неделю

минимальный
возраст для
зачисления в
группу (лет)

минимальная
наполняемость
групп (кол-во
человек)

максимальный
количественный
состав группы
(человек)

Ба
зо
вы

й
ур
ов
ен
ь

по
дг
от
ов
ки

6
ле
т

1 год
обучения 6 3 5-8 15 30

2 год
обучения 6 3 8-9 15 30

3 год
обучения 8 4 9-10 15 30
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4 год
обучения 8 4 11-12 12 24

5 год
обучения 10 4-5 12-13 12 24

6 год
обучения 10 4-5 14-15 12 24

У
гл
уб
ле
нн
ы
й

ур
ов
ен
ь

по
дг
от
ов
ки

1 год
обучения 12 4-6 15-16 10 20

2 год
обучения 12 4-6 16-17 10 20

Планируемые результаты освоения Программы

1. В предметной области «Теоретические основы физической культуры
испорта»:

– знание истории развития спорта;
– знание места и роли физической культуры и спорта в современном

обществе;
– знание основ законодательства в области физической культуры и спорта;
– знания, умения и навыки гигиены;
– знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;
– знание основ здорового питания;
– формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной

деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.
2. В предметной области «Общая физическая подготовка»:
– укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие,

способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся
условиям внешней среды;

– повышение уровня физической работоспособности и функциональных
возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как
основы дальнейшей специальной физической подготовки;

– развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-
силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание
применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

– формирование двигательных умений и навыков;
– освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих

физических упражнений;
– формирование социально значимых качеств личности;
– получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);
– приобретение навыков проектной и творческой деятельности.
3. В предметной области «Вид спорта»:
– развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-
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силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со
спецификой избранного вида спорта;

– овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;
– освоение комплексов подготовительных и подводящих физических

упражнений;
– освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности

обучающихся тренировочных нагрузок;
– знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в

избранном виде спорта;
– знание требований техники безопасности при занятиях избранным

спортом;
– приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных

мероприятиях;
– знание основ судейства по избранному виду спорта.
4. В предметной области «Различные виды спорта и подвижные игры»:
– умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами

избранного вида спорта и подвижных игр;
– умение развивать физические качества по избранному виду спорта

средствами других видов спорта и подвижных игр;
– умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном

выполнении упражнений;
– приобретение навыков сохранения собственной физической формы.
5. В предметной области «Специальные навыки»:
– умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с

обязательными для избранного вида спорта специальными навыками;
– умение развивать профессионально необходимые физические качества по

избранному виду спорта;
– умение определять степень опасности и использовать необходимые меры

страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами
предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;

– умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном
выполнении физических упражнений.
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2. УЧЕБНЫЙПЛАН

2.1. План учебного процесса
План учебного процесса (учебный план) является структурным элементом и

инструментом реализации Программы.
План учебного процесса определяет перечень, трудоемкость,

последовательность и распределение по периодам обучения предметных областей,
промежуточной аттестации обучающихся.

Порядок и формы проведения промежуточной аттестации регламентируются
Положением о формах, периодичности и порядке текущего контроля успеваемости,
промежуточной и итоговой аттестации обучающихся МУДО «СДЮСШ № 4»
Формой промежуточной аттестации по итогам учебного года является:

- устная проверка, сдача контрольных испытаний (упражнений) по общей,
специальной и технико-технической подготовке, система зачетов по выполнению
норм, требований и условий для присвоения спортивных разрядов, тренировочных
и соревновательных нагрузок, достижений на официальных спортивных
соревнованиях в течении учебного года и иных формах.

План учебного процесса представлен в таблице.



Примерный план учебного процесса

взи
Наименование предметных

областей/
формы предметной нагрузки

Общий
объем
учебной
нагрузки
(в часах)

Самосто
ятельная
работа
(в часах)

Учебные занятия
(в часах)

Аттестация
(в часах)

Распределение по годам обучения

Базовый уровень Углубленный
уровень

Теорети
ческие

Практ
ически

е

Промежу
точная

Итого
вая 1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 6-й год 1-й год 2-й год

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Общий объем часов 3312 76 210 2956 58 12 276 276 368 368 460 460 552 552

1. Обязательные предметные
области 2406 - 2406 - - 211 211 268 268 342 342 382 382

1.1. Общая физическая подготовка 702 - - 702 - - 64 64 84 84 112 90 102 102

1.2. Специальная физическая
подготовка 742 - - 742 - - 64 64 86 86 90 112 120 120

1.3. Вид спорта 962 - - 962 - - 83 83 98 98 140 140 160 160

2. Вариативные предметные
области 550 - - 550 - - 32 32 52 52 68 68 124 122

2.1. Различные виды спорта и
подвижные игры 234 - - 234 - - 10 10 24 24 30 30 54 52

2.2. Специальные навыки 316 - - 316 - - 22 22 28 28 38 38 70 70
3. Теоретические занятия 210 - 210 - - - 25 25 30 30 30 30 20 20
4. Практические занятия 2280 - - 2280 - - 200 200 200 336 336 336 336 336
4.1. Тренировочные мероприятия 1450 - - 1450 - - 150 150 150 200 200 200 200 200

4.2. Физкультурные и спортивные
мероприятия 415 - - 415 - - 25 25 25 68 68 68 68 68

4.3. Иные виды практических занятий 415 - - 415 - - 25 25 25 68 68 68 68 68
5. Самостоятельная работа 76 76 - - - - - - 10 10 12 12 16 16
6. Аттестация 70 - - - 58 12 8 8 8 8 8 8 10 12
6.1. Промежуточная аттестация 58 - - - 58 - 8 8 8 8 8 8 10
6.2. Итоговая аттестация 12 - - - - 12 - - - - - 12



2.2. Расписание учебных занятий
Расписание занятий утверждается директором МУДО «СДЮСШ № 4» по

представлению педагогических работников с учётом пожеланий обучающихся (их
законных представителей), возрастных особенностей обучающихся и
установленных санитарно – гигиенических норм.

Занятия обучающихся в период школьных каникул проводятся в соответствии
с утвержденным расписанием, планом работы МУДО «СДЮСШ № 4» на период
каникул в форме тренировочных занятий, физкультурно-оздоровительных,
спортивно-массовых, досуговых мероприятий, участие в тренировочных
мероприятиях, отдыха в спортивно- оздоровительном лагере дневного пребывания
детей, самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам
подготовки.

Начало тренировочных занятий – согласно расписания, утвержденного
директором Учреждения

Расписание учебных занятий на 20 /20 учебный год (первое или
второе полугодие)

УТВЕРЖДЕН
распорядительным актом

(указывается наименование распорядительного
акта, его дата и номер)

Группа День
недели

Наименование
предметной
области

Время проведения
(начало/окончание

Место
проведения

Педагогический
работник
(Ф.И.О.)

13
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯЧАСТЬОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙПРОГРАММЫ

3.1. Методика и содержание работы по предметным областям

Методика работы
Реализация Программы предусматривает учёт общепринятых методических

положений спортивной педагогики:
– строгая преемственность задач, средств и методов тренировки;
– возрастание объёма средств общей физической подготовки;
– непрерывное совершенствование качества технико-тактических действий;
– соблюдения принципа постепенности применения тренировочных и

соревновательных нагрузок в процессе тренировки;
– правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с

учётом физиологических особенностей возраста занимающихся;
– развитие основных физических качеств на всех этапах многолетней

подготовки в сочетании с преимущественным развитием отдельных физических
качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

Выполнение задач, поставленных в Программе, предусматривает:
проведение практических и теоретических занятий; обязательное выполнение
учебного плана иконтрольных упражнений; регулярное участие в физкультурных
мероприятиях; просмотр видеозаписей соревнований квалифицированных
спортсменов; создание условий для проведения регулярных круглогодичных
занятий; организацию воспитательной работы, привитие обучающимся навыков
спортивной этики, организованности, дисциплины, любви и преданности своему
коллективу; четкую организацию тренировочного процесса.

Обучение в рамках Программы осуществляется только с обучающимися,
желающими заниматься легкой атлетикой, при наличии медицинского заключения
о состоянии здоровья и разрешения врача заниматься избранным видом спорта.

При реализации программы предусмотрены следующие формы
организации учебных занятий:

– тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом возрастных и
гендерных особенностей обучающихся;

– индивидуальные тренировочные занятия;
– самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам;
– участие в физкультурных и спортивных мероприятиях.
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Тренировочные задания являются важнейшим начальным структурным
компонентом тренировочного процесса и подразделяются на предметные области:
теоретические основы физической культуры и спорта; общая физическая
подготовка; вид спорта; различные виды спорта и подвижные игры, специальные
навыки.

Тренировочные задания, в свою очередь, группируются в отдельные блоки по
принципу их преимущественной направленности. Каждое тренировочное задание
имеет конкретные педагогические и воспитательные задачи; содержание занятия
(комплекс упражнений и последовательность их выполнения); дозировку нагрузки и
режим её выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес
спортивных снарядов, длина дистанций и пр.); продолжительность и характер пауз
отдыха и др.; методические указания (возможные ошибки при выполнении
упражнения и способы их устранения); организационные указания (место
проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование).

По типу организации деятельности обучающихся в процессе занятий
различают урочные и внеурочные формы занятий.

Урочные формы характеризуются:
- наличием расписания занятий;
- руководящей ролью тренера-преподавателя;
- относительно постоянным и однородным составом группы;
- четкой регламентацией деятельности спортсменов;
- связью с предыдущим и последующим учебными материалами;
- контролем посещения и успешности.
Внеурочные формы имеют более свободную, не всегда чётко

регламентированную организацию деятельности (например, самостоятельные
занятия, соревнования и т.д.).

По содержанию учебного материала занятия могут быть теоретическими и
практическими. Наибольшее значение для практики имеют практические занятия.

В зависимости от цели урочные формы занятий имеют следующие
разновидности:

- учебные;
- учебно-тренировочные;
- тренировочные;
- контрольные;
- соревновательные.
Цель учебных занятий - усвоение нового материала.
На учебно-тренировочных занятиях происходит не только изучение нового

материала, но и закрепление ранее усвоенного, проводится разложения физических
качеств.

Тренировочные занятия полностью посвящаются техническому
совершенствованию и развитию физических качеств.
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Контрольные занятия направлены на определение успеваемости за
определенный период. На таких занятиях принимаются зачеты по технике,
физической подготовленности.

Соревновательные занятия проводятся в форме официальных соревнований.
Средства и методы обучения
В процессе обучения легкой атлетике используют как общепедагогические

средства (слово и сенсорно-образные воздействия), так и специфические
(физические упражнения).

Общепедагогические средства широко применяются практически на всех
этапах обучения. При применении словесных методов (рассказа, объяснения,
команды, распоряжения, задания, указания, беседы и разбора) необходимо
учитывать возрастные особенности восприятия материала и степень специальной
подготовленности занимающихся. В работе с обучающимися, имеющими опыт
занятий легкой атлетикой, применение словесных методов должно отличаться от
методики работы с начинающими спортсменами.

Специфическими средствами обучения являются физические упражнения,
которые подразделяются на вспомогательные и основные.

Вспомогательные упражнения включают двигательные действия,
направленные на развитие основных и специальных физических качеств,
необходимых для успешного овладения легкой атлетикой, которые могут
относиться и к другим видам спортивной деятельности.

Методика обучения
Учитывая структурную сложность техники видов легкой атлетики,

ведущими методами их освоения является разучивание упражнений по частям с
последовательным сведением их в целое.

По мере роста физических и двигательных возможностей занимающихся
может применяться метод целостного упражнения для совершенствования
отдельных элементов, создания необходимого ритма.

Для младших школьников при сравнительно малом понимании ими своих
ощущений подходит наглядный метод. Применение этого метода требует от
преподавателя умения образцово демонстрировать детали техники и подводящие
упражнения. В крайнем случае, можно продемонстрировать учебный фильм или
видеосъемку. Для учащихся старших классов и студентов, в связи со способностью
длительно концентрировать свое внимание, предпочтителен метод объяснения. Все
рассматриваемые методы обучения тесно связаны друг с другом, но на
определенных этапах какой-то из них становится преобладающим.

Для облегчения обучения сложное упражнение, т.е. целостное действие,
разделяют на фазы, выделяя главную фазу в цепочке движений, которой
подчиняются все остальные. Главной фазой в ходьбе, беге и прыжках является фаза
отталкивания, в метаниях – финальное усилие и выпуск снаряда. С обучения этим
основным движениям обычно и начинается овладение техникой легкоатлетических
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видов. После этого следует переходить к изучению вспомогательных фаз и деталей
техники, постепенно усложняя само упражнение и условие выполнения.

При обучении каждому упражнению в различных видах легкой атлетики
внимание занимающихся следует обращать на отдельные стороны движения в
определенной последовательности. Вначале овладеть правильным исходным
положением, установить, какие части тела участвуют в выполнении движений,
уточнить направление движений. После этого следует добиться согласованности в
движениях по оптимальной амплитуде на небольшой скорости. Затем можно
постепенно увеличивать быстроту движений и выполнять их с нарастающей силой.
Такое последовательное овладение основными сторонами движения позволяет
конкретно ставить частные задачи и использовать разнообразные методические
приемы при обучении технике легкоатлетических упражнений.

На занятиях легкой атлетикой тренер - преподаватель организует
выполнение упражнений фронтальным методом (все одновременно), групповым
(последовательно, группами), индивидуальным (поочередно, друг за другом). С
целью начального обучения следует применять фронтальный метод, реже
групповой. Индивидуальный метод применяется на этапе совершенствования.

Типовая схема методики обучения. При обучении технике легкоатлетических
упражнений можно использовать общие педагогические положения в типовой
схеме:

1 Задача: создать правильное представление о рациональной технике данного
легкоатлетического упражнения.

Средства: 1. Рассказ о технике упражнения, с объяснением основных
закономерностей и условий его выполнения. 2. Демонстрация техники (показ или
иллюстрация техники с помощью наглядных пособий) в соответствии с правилами
соревнований. 3. Опробование элементов или упражнений в целом в облегченных
условиях.

2 Задача: научить технике основного звена упражнения, его фазам и технике
упражнения в целом с учетом индивидуальных особенностей занимающихся.

Средства: 1. Выполнение специально-подводящих упражнений для
овладения основными элементами техники изучаемого вида. 2. Выполнение
специально-подготовительных упражнений для развития физических качеств
применительно к конкретному виду легкой атлетики. 3. Ознакомление с
особенностями выполнения упражнения каждым занимающимся с целью
определения основных недостатков и путей их устранения.

3 Задача: совершенствование техники избранного вида легкой атлетики.
Средства: 1. Выполнение изучаемого упражнения в соответствии с правилами

соревнований. 2. Выполнение специально-подводящих упражнений для развития
физических качеств и техники движений. 3. Выполнение основного упражнения в
затрудненных условиях.

Овладение легкоатлетическими упражнениями должно начинаться снаиболее
доступных видов, таких как ходьба и бег, которые способствуют
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развитию физических качеств легкоатлета и необходимых навыков, на основе
которых можно изучать более сложные виды легкой атлетики. Изучение
целесообразно начинать с овладения правильной техникой бегового шага в беге на
средние и длинные дистанции. Затем следует переходить к изучению бега на
короткие дистанции с учетом особенностей бега со старта, на вираже, на финише и
т.д. Далее можно изучать технику эстафетного бега, бега с барьерами,
препятствиями.

Обучение технике легкоатлетических прыжков можно начинать с прыжка в
высоту, который дает возможность лучше овладеть толчком в сочетании со
скоростью разбега. Затем приступают к изучению прыжка в длину с разбега с
активным отталкиванием. Более технически сложные виды прыжков - тройной
прыжок с разбега и прыжок с шестом требуют более высокого уровня специальной
подготовки занимающихся. Этим видам обучают тогда, когда пройдены прыжки в
длину и высоту.

При обучении технике метаний необходимо овладеть броском (толчком)
снаряда, выполняемым с ускорением от начала разбега к заключительной фазе
финального усилия, т.е. с определенным ритмом движения. Обучение технике
метаний следует начинать с выполнения бросковых упражнений общего характера
с использованием снарядов различного веса. После этого можно переходить к
овладению техникой толкания ядра, метания мяча, гранаты, копья, молота, диска.

На начальном этапе обучения решаются задачи овладения основами
рациональной спортивной техники. При этом у занимающихся создается общее
представление о. технике изучаемого вида, формируется умение выполнять
двигательное действие в элементарной форме. На этапе совершенствования
спортивная техника доводится до относительно высокого уровня. При этом
детализированно осваивается двигательное действие по его пространственным;
временным и динамическим характеристикам. Занимающиеся учатся углубленно
понимать и анализировать закономерности спортивной техники.

Следует отметить, что двигательные навыки и умения не всегда формируются
параллельно развитию физических качеств. Поэтому спортивную технику следует
рассматривать в тесной взаимосвязи с уровнем развития физических качеств
занимающихся. На занятиях по обучению технике легкоатлетических видов
преподаватель использует три главных метода: объяснение, показ и
непосредственную помощь. Кроме того, применяются словесный метод, методы
наглядности упражнений, использования технических средств обучения, срочной
информации о параметрах движений, идеомоторный и соревновательный.

Словесный метод помогает осмыслить движение, создать представление о
нем, о его характере, направлениях, усилиях. При помощи слова объединяются все
средства, методы и приемы обучения. Преподавателю следует избегать
многословных длинных объяснений, применять короткие и четкие формулировки,
акцентируя внимание на том, что необходимо делать при решении данной задачи,
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не забегая далеко вперед. По мере овладения спортивной техникой объяснения
становятся все более глубокими, охватывают все больше деталей.

Метод наглядности в обучении технике предполагает образцовый показ,
который позволяет занимающимся составить целостную картину выполнения
упражнения. Показ осуществляет обычно преподаватель или один из
занимающихся, хорошо владеющий техникой изучаемого вида. Рекомендуется
также демонстрация кинограмм, плакатов, учебных кинофильмов, рисунков и
фотоснимков. Показывая технику упражнения, преподаватель должен обязательно
обращать внимание на смысловую сторону действия, обеспечивая представление
демонстрируемого упражнения как решение определенной двигательной задачи.

Занимающиеся овладевают спортивной техникой разными способами, но
прежде всего используя дополняющие друг друга методы выполнения упражнения
в целом (метод целостного упражнения) и по частям (метод расчлененного
упражнения). Следует отметить, что метод расчлененного упражнения применяется
в основном с целью совершенствования и закрепления отдельных частей и элементов
целого. Причем отдельно усвоенные движения только тогда легко сочетаются с
целостным действием, когда соответствуют его структуре.

Для повышения эффективности процесса обучения можно использовать
приемы, облегчающие условия выполнения изучаемых движений (сокращение
дистанций в беге, снижение высоты препятствий, уменьшение веса снарядов),
однако следует учитывать, что применение облегченных условий должно носить
временный характер, так как в противном случае у занимающихся могут
закрепляться не совсем правильные навыки движений.

При решении различных задач обучения технике легкоатлетических
упражнений широко применяются различные имитационные упражнения, внешние
ориентиры направления и амплитуды движений, временное отключение одного из
анализаторов с целью стимулирования работы других, переключение внимания
занимающихся и другие приемы. Более быстрому овладению совершенной техникой
бега, прыжков и метаний способствуют специальные подводящие упражнения,
имеющие по структуре сходство с основными легкоатлетическими упражнениями.

Важнейшим условием успешного овладения техникой является способность
занимающихся видеть свои ошибки, анализировать и находить причины их
появления. Оценивать правильность выполнения упражнения должен уметь сам
занимающийся, это повышает его активность в процессе обучения. Но все же
главное - это педагогическое мастерство преподавателя, его умение организовать
обучение, применить наиболее эффективные средства и методы, возможно раньше
обнаружить ошибки и выявить причины их появления

Для эффективного исправления ошибок очень важно правильно установить
причину их возникновения. Такими причинами могут быть: а) повышенная
возбудимость занимающихся; б) состояние утомления; в) плохая подвижность в
суставах; г) недостаточное развитие двигательных качеств; д) неясное
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представление о выполняемом упражнении; е) неправильное выполнение
предыдущих действий; ж) сознательное вмешательство 'в детали движений, которые
обычно выполняются автоматически, и др. При наличии нескольких ошибок,
допускаемых одновременно, необходимо установить главную, с исправлением
которой могут быть устранены и остальные.

Процесс обучения действиям условно разграничивают на три относительно
самостоятельных и взаимосвязанных этапа.

Первый этап – начального разучивания. Целью его является создание общего
представления о двигательном действии, умении воспроизводить технику действий
в общей «грубой» форме на уровне умения.

Второй этап – углубленного разучивания. Цель – довести первоначальное
«грубое» владение техникой до относительно совершенного действия. На данном
этапе углубляется понимание движений изучаемого действия; уточняется техника
двигательного действия по ее кинематическим и динамическим характеристикам в
соответствии с индивидуальными особенностями занимающихся;
усовершенствуется ритм действия; создаются предпосылки вариативного
выполнения действия.

Третий этап – закрепления и дальнейшего совершенствования. Цель –
обеспечить совершенное владение двигательным действием в условиях его
практического применения. Обучающиеся закрепляют навык владения техникой
действия; обучаются различным вариантам техники действия; применяют изученное
действие в различных условиях и ситуациях; при необходимости частично
перестраивают технику действия.

На этапе начального разучивания ведущую роль имеют методы, несущие
объяснительную словесную и чувственную информацию о параметрах и условиях
выполнения действия. Для формирования знаний у учащихся и эффективного
управления процессами обучения применяют методы использования слова:
дидактический рассказ, обсуждение, инструктирование, сопроводительное
пояснение, указания, команды, словесные оценки, словесные отчеты,
взаиморазъяснения, самопроговаривания, самоприказы. Методы собственно-
наглядной демонстрации и ориентации обеспечивают уточнение направлений и
амплитуд движений. Важны в этом смысле зрительные ориентиры, позволяющие
организовать движения ученика в пространстве. Однако этот методический прием
пригоден лишь при определенных и очень ограниченных условиях, поскольку очень
немногие движения могут контролироваться зрением. Акустическая демонстрация
и ориентация позволяют, в свою очередь, создавать необходимый образ движений
во времени и таким образом корректировать его.

Во время выполнения упражнения весьма существенное значение имеет
направленность внимания обучающегося на двигательные ощущения и восприятия.
Направленность внимания на собственные ощущения особенно необходима при
первых попытках практически выполнить заданное упражнение, когда ученик
стремится претворить представление о движениях в сами движения. Здесь для него



21

очень важно «прочувствовать» свои движения, то есть уяснить и запомнить
возникающие двигательные ощущения.

Полезный эффект в обучении, предупреждении и устранении грубых
искажений техники двигательных действий достигается с помощью использования
в процессе обучения движениям различных специальных тренажеров.

Основной метод формирования двигательного умения на этапе углубленного
разучивания – практическое выполнение действия (методы целостного
упражнения). Расчленение действия может играть лишь роль вспомогательного
методического приема для лучшей концентрации внимания на отдельных моментах
техники и экономии усилий. На этом этапе находит применение и соревновательный
метод для лучшего исполнения техники действия. Методы использования слова
применяют, прежде всего, для сообщения детальных знаний о механизмах техники
действия, анализа хода ее освоения, выявления ошибок, причин их возникновения и
путей совершенствования движений. Однако эти методы, по нашему мнению, имеют
ряд существенных недостатков: отсутствие точных данных о технике выполненного
упражнения и об отклонениях в исполнении, запаздывание информации о
нарушениях в технике исполнения, наличие информации общего характера, не
раскрывающей сущности ошибок. В то же время условием, обеспечивающим
возможность получать и пользоваться подаваемой ученику количественной
информацией, является точная оценка извне. Применительно к овладению
двигательными навыками значение подобной оценки было отмечено многими
учеными и сформулировано в форме правила, гласящего, что знание результатов
действия способствует более быстрому овладению навыком. В этой связи срочная
информация о параметрах выполняемого движения, которую получает
занимающийся при наличии обратной связи, становится компонентом управления
движениями. На важное значение применения средств срочной информации в
процессе управления движениями указывает В.С. Фарфель:
«срочная информация, полученная спортсменом, приобретает значение обратной
связи. Она становится компонентом механизма управления движением. На ее основе
спортсмен приобретает способность сознательно регулировать движение, вносить в
него необходимую коррекцию». Идея срочной информации, выдвинутая В.С.
Фарфелем предусматривает экстренное получение обучающимися объективных
сведений о параметрах движений с целью коррекции их (движений) или сохранения
заданных показателей. Вкупе с методами использования слова метод «срочной
информации» представляет собой управляющее звено процесса обучения
движениям (управляющая информация). При этом, как показали исследования,
обучаемый, выполнив попытку, должен проанализировать свое действие,
количественно и качественно оценить его по выделяемой характеристике. После
оценки необходимых параметров действия или движения ученик знакомится с
показаниями приборов, зафиксировавших фактические значения характеристик, а
затем уточняет свои двигательные представления о действии. С течением
времени величина ошибки в субъективной оценке
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уменьшается и может быть практически сведена на нет. Если информация об
объективных значениях опознаваемых характеристик поступает незамедлительно
после попытки (срочно) или во время исполнения (сверхсрочно), то формирование
способности различать и оценивать параметры действия, управлять отдельными его
характеристиками ускоряется.

На этапе углубленного разучивания роль зрительной и слуховой информации
постепенно уступает кинестетической. Это обусловлено тем, что первоначальное
умение переходит на данном этапе в навык.

Овладение двигательными навыками происходит неравномерно. Вначале
отмечается быстрое освоение упрощенной структуры движений, затем идет
длительный период становления рациональных основ техники. При этом
отмечается, что фаза стабилизации при становлении навыка может происходить на
протяжении нескольких этапов.

Состав методов на этапе закрепления и дальнейшего совершенствования
обусловлен решением частных задач обучения. Для закрепления достигнутого
двигательного навыка наряду с методами стандартного повторного упражнения на
этом этапе широко применяются методы повторно-переменного упражнения,
которые создают предпосылки для формирования вариативного действия. Эту
задачу решают с помощью различных методических приемов: изменяют внешние
условия действия (условия опоры, ограничение пространства, неблагоприятные
метеорологические условия); целенаправленно изменяют внутреннее (физическое и
психическое) состояние обучаемого (варьируют степень его утомления,
переключают внимание на различные объекты, вводят помехи эмоционального
характера и др.); предлагают выполнить действие в различных сочетаниях с другими
действиями, в том числе в сочетаниях, требующих преодолевать отрицательный
перенос навыков; при возрастающих физических усилиях. Условия выполнения
действия усложняются постепенно, следуя правилу «от легкого к трудному».

Содержание работы по предметным областям
Предметная область «Теоретические основы физической культуры и

спорта».
Повышение теоретической подготовленности легкоатлета способствует

возникновению у него постоянного интереса к занятиям. Теоретическая подготовка
начинается с первых тренировок и продолжается весь период занятий спортом.
Источниками знаний служат личный опыт, опыт других спортсменов, научно-
методическая литература.

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении
теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать
материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в
план теоретической подготовки можно вносить коррективы.
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Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и
непосредственно в тренировке, органически связана с физической, технико-
тактической, морально-волевой подготовкой, как элемент практических знаний.

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность:
вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на
практике в условиях тренировок

Предметная область «Общая физическая подготовка»:
ОФП представляет собой процесс, направленный на развитие основных

физических качеств и совершенствование жизненно необходимых двигательных
навыков. Цель ее – создание общей двигательной подготовленности, которая
используется в качестве фундамента специальной подготовки.

Задачи:
– разносторонние развитие и укрепление здоровья, повышение

функциональных возможностей и двигательных качеств легкоатлета;
– воспитание физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости,

гибкости), а также развитие связанных с ними комплексов физических
способностей, обеспечивающих эффективность спортивной деятельности
(прыгучесть, скоростные способности, мощность метательных движений, ловкость
и выносливость, атлетическая подготовка).

В тренировках широко используют ОРУ без предметов, с предметами
/набивные мячи гантели и т. д./, прыжки в высоту и длину, метания, бег на различные
дистанции и с препятствиями, кроссы, акробатические упражнения, упражнения с
отягощением.

Общая физическая подготовка условно подразделяется на общеразвивающие
упражнения (ОРУ) и упражнения ОФП (специфические упражнения с набивными
мячами, камнями, ядрами, с отягощениями - штанга, вес партнера, упражнения на
снарядах - перекладина, гимнастическая стенка, скамейка, конь).

Общеразвивающие упражнения (ОРУ)
Общеразвивающие упражнения направлены на развитие координационных

способностей, гибкости и подвижности в суставах, укрепление отдельных мышц или
их групп, недостаточное развитие которых мешает овладению совершенной
техникой бега. В подготовительной части тренировочного занятия ОРУ
применяются для разогревания мышц и подготовки организма к предстоящей
работе. А в основной части при повторном или интервальном методах тренировки,
когда нагрузка выполняется сериями, - служат средством активного отдыха. В
заключительной части - способствуют лучшему восстановлению после проделанной
работы и локально применяются для укрепления и развития отдельных мышц.

Упражнения ОФП
Основными упражнениями ОФП со снарядами и на снарядах.
Придавая большое значение силовой подготовке молодых бегунов,

необходимо так строить тренировочные занятия, чтобы упражнения были
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разнообразными и эмоциональными по исполнению. Наиболее эффективными
являются упражнения с набивными, мячами и упражнения с камнями или ядрами.

Предметная область «Вид спорта»:
Техническая подготовка.
Технической подготовкой называется процесс овладения системой движений

(техникой), ориентированной на достижение максимальных результатов в
спортивной дисциплине.

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике
движений и доведение их до совершенства. Для достижения наилучшего результата
в легкой атлетике необходимо владеть совершенной техникой - наиболее
рациональным и эффективным способом выполнения упражнения.

Под совершенной техникой следует понимать разумно обоснованные и
целесообразные движения, способствующие достижению высших спортивных
результатов. При этом следует всегда учитывать индивидуальные особенности
спортсмена, а также условия, в которых приходится выполнять движения.
Рациональная спортивная техника не только правильная, обоснованная форма
движения, но и умение проявлять значительные волевые и мышечные усилия,
выполнять движения быстро, вовремя расслаблять мышцы. Высокая спортивная
техника базируется на отличной физической подготовке спортсмена; чтобы
овладеть современной техникой, он должен быть сильным, быстрым, ловким,
гибким, выносливым.

Одним из основных условий успешного овладения эффективной техникой
является сознательное отношение спортсмена к тренировкам на всех этапах
совершенствования, осмысливание им каждого движения.

Спортсмен не должен слепо копировать движения или бездумно следовать
чьим-либо советам. Он должен осознать, почему та техника, которую он применяет,
действительно является рациональной. Закрепление и совершенствование
двигательного навыка не следует понимать узко и применять одномоментно.

Совершенствование техники продолжается на протяжении всей спортивной
деятельности. Даже когда обучающийся показывает результат самого высокого
класса, тренер не должен забывать о совершенствовании отдельных элементов
техники, об устранении технических ошибок. Чем богаче у спортсмена запас
двигательных навыков, тем эффективнее он совершенствует свою технику.

Создавать запас двигательных навыков нужно путем широкого применения
различных обще- и специально-подготовительных упражнений, учитывая
органическую связь развития физических качеств и дальнейшего
совершенствования техники.

В процессе изучения и совершенствования спортивной техники необходимо
постоянно оценивать правильность выполнения движений, выявлять ошибки и
своевременно их поправлять, а еще лучше не допускать их возникновения. Для
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анализа правильного выполнения упражнений, важное значение имеют
двигательные ощущения, а также контроль своих движений (элементы техники)
перед зеркалом. Хорошим средством контроля служит многократный просмотр
кинокольцовок, записи видеомагнитофона, ознакомление с показателями срочной
информации о кинематических и динамических характеристиках движений. Это
необходимо и для определения недочетов техники движений, связанных с
воспитанием способности проявить наибольшие усилия, чтобы быстрее достичь
результатов в скорости бега, дальности броска, высоты прыжка и т.д. с различным
характером выполнения упражнений (с максимальным усилием, без напряжения и
др.). Этому могут помочь спидография, динамография, хронография, ритмозапись
и другие виды измерения. Легкоатлеты должны постоянно совершенствовать
технику, добиваясь еще большей экономизации и рациональности движений,
повышая предельные функциональные возможности.

Обычно изучение и совершенствование техники движений, ее закрепление на
новом уровне происходит в процессе тренировочных занятий, в которых решаются
и многие другие задачи. Но во всех случаях технике следует уделять значительное
время, помня, что в сложных технических видах легкоатлетического спорта
эффективнее заниматься на протяжении нескольких месяцев только техникой,
чтобы сделать качественный скачок. И наоборот, в тех случаях, когда
недостаточная физическая подготовленность легкоатлета тормозит прогресс в
техническоммастерстве, эффективнее затратить месяцы на физическую подготовку
и, только поднявшись на новый уровень, включить упражнения на технику в
целостном виде. Повторяемость упражнений и занятий, направленных на
совершенствование техники, чаще зависит не столько от координационных трудностей,
сколько от интенсивности и характера выполняемых движений и действий.
Количество повторений упражнений должно быть таким, чтобы изучаемое
движение выполнялось свободно, без излишних напряжений. При появлении
небольшой усталости следует прекратить выполнять данные упражнения, но
можно повторять другие упражнения, совершенствуя технику на фоне усталости,
например, преодоление барьеров в беге на 400 м или преодоление препятствий в
стипель-чезе. Частые занятия с небольшой нагрузкой более эффективны для
совершенствования навыков, чем редкие занятия с максимальной нагрузкой. В
первом случае следует прилагать малые и средние усилия. Предельные усилия
рекомендуются после усвоения требуемой координации движений.

Поэтому следует учитывать специфику упражнений: в одних - правильная
техника движений возможна при условиях, далеких от предельных (марафонский
бег); а в других - только при усилиях, близких к предельным (старт в спринте).

Тактическая подготовка.
Тактической подготовкой называется процесс овладения оптимальных

методов ведения состязания.
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Главное средство обучения тактики - повторное выполнение упражнений по
задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости.
Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и
волевых качеств, с совершенствованием техники.

Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую
комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и
его техническое мастерство. Спортивная тактика –искусство ведения борьбы с
противником, ее главная задача - наиболее целесообразное использование
физических и психических возможностей легкоатлета для победы над соперником,
для достижения максимальных для себя результатов. Тактика необходима во всех
видах легкой атлетики.

Наибольшую роль она играет в спортивной ходьбе, беге на средние и длинные
дистанции, а наименьшую - там, где соревнования происходят 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.

В целом тактическое мастерство должно основываться на богатом запасе
знаний, умений, навыков, позволяющих точно выполнить задуманный план, а в
случае отклонений быстро оценить ситуацию и найти наиболее эффективное
решение. Задачи тактической подготовки заключаются в следующем:

– изучение общих положений тактики;
– знание сущности и закономерностей спортивных состязаний, особенно в

специализируемом виде легкой атлетики;
– изучение способов, средств, форм и видов тактики в своем виде;
– знание тактического опыта сильнейших спортсменов;
– практическое использование элементов, приемов, вариантов тактики в

прикидках, тренировочных занятиях, соревнованиях («тактические учения»);
– определение сил противников, знание их тактической, физической,

технической и волевой подготовленности, их умения вести соревновательную
борьбу с учетом обстановки и других внешних условий.

На основе этих задач спортсмен вместе с тренером разрабатывает план
тактических действий к предстоящему соревнованию. После соревнований
необходимо проанализировать эффективность тактики, сделать выводы на будущее.
Главное средство обучения тактики - повторное выполнение упражнений по
задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости; начало
прыжков с установленной высоты; показ лучшего результата в метании в первой
попытке. Использование одного из разученных вариантов в ответ на
предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое.
Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и
волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться
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осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить
функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство.

Тренировочный процесс - это не всегда плавное и равномерное движение
вверх по ступеням к поставленной цели. Бывают и неожиданные на первый взгляд
взлеты, и совершенно непредусмотренные падения, неудачи. Иногда наступает
стабилизация в уровне спортивных достижений, и проходят месяцы и годы, прежде
чем спортсмен накопит силы и знания для новых успехов. Знание теории спортивной
подготовки очень важно для легкоатлета. Спортсмен, знающий, какие процессы
происходят под влиянием физических упражнений, обретает самостоятельность, без
которой больших успехов в спорте достичь невозможно. Самостоятельность в
тесном содружестве с тренером и врачом - вот путь движения к вершинам
спортивного мастерства.

Предметная область «Различные виды спорта и подвижные игры»
предусматривает формирование навыков в других видах спорта, способствующих
повышению профессионального мастерства в баскетболе:
№ Виды спорта Навыки, способствующие повышению мастерства
1. Игровые виды спорта Точность. Умение прогнозировать события. Умение

взаимодействовать с соперником. Умение быстро принимать
решение в изменяющейся ситуации. Умение работать в
команде.

2. Спортивные
единоборства

Ударная техника. Бросковая техника. Техника выведения из
равновесия. Умение вести поединок. Чувство дистанции.
Чувство времени. Чувство партнера.

3. Сложно-
координационные
виды спорта

Осанка. Умение координировать свои действия для решения
поставленных задач. Контроль центра тяжести тела.
Выполнение двигательных действий без излишней мышечной
напряженности. Умение выполнять двигательные действия с
максимальной амплитудой.

4 Циклические,
скоростно-силовые
виды спорта

Умение противостоять утомлению. Умение проявлять
максимальные мышечные усилия в минимальное время.
Умение распределять усилия.

1) Виды спорта, преимущественно развивающие выносливость.
Воспитание выносливости в процессе тренировки - одно из действенных

средств достижения высокой работоспособности, которая основана на устойчивости
центральной нервной системы и ряда функциональных систем организма к
утомлению. К видам спорта, акцентированно развивающим общую выносливость,
можно отнести все циклические виды спорта, в которых физическая нагрузка
продолжается сравнительно долгое время на фоне преимущественного повышения
аэробного (кислородного) обмена в организме человека: спортивная ходьба, бег на
средние, длинные и сверхдлинные дистанции, велосипедный спорт, лыжные гонки,
плавание, конькобежный спорт, спортивное ориентирование.
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2) Характеристика видов спорта, преимущественно развивающих силу и
скоростно-силовые качества.

Вид спорта, в котором упражнения выполняются с максимальным мышечным
напряжением при поднимании возможно больших тяжестей, - тяжелая атлетика. Для
этого применяются динамические и изометрические тренировочные упражнения со
значительными мышечными напряжениями.

Система упражнений с разнообразными отягощениями - атлетическая
гимнастика. Атлетическая гимнастика позволяет избирательно увеличивать массу
отдельных групп мышц, что приводит к росту их силы и силовой выносливости, к
совершенствованию телосложения.

Особую группу составляют виды спорта, связанные с развитием скоростно-
силовых качеств. Это легкоатлетические метания, толкание ядра и прыжки. В этих
видах спорта, подготовка включает большой объем упражнений со штангой и
другими отягощениями для развития силы.

3) Характеристика видов спорта, преимущественно развивающих
координацию движений (ловкость).

Ловкость определяет успешность овладения новыми спортивными и
трудовыми движениями, проявление силы и выносливости. Хорошая координация
движений способствует обучению профессиональным умениям и навыкам. Поэтому
воспитанию ловкости должно уделяться время в плане общей физической
подготовки. Это обеспечивается достаточным разнообразием и новизной
доступных упражнений из различных видов спорта для создания запаса
двигательных умений и совершенствования координационной способности.
Наибольший эффект в воспитании ловкости обеспечивают такие сложно
координационные виды спорта, какими являются спортивная акробатика,
спортивная гимнастика и спортивныеигры. Все эти виды (кроме спортивных игр)
не оказывают значительного действия на сердечно-сосудистую и дыхательную
системы, но предъявляют значительные требования к подготовке нервно-
мышечного аппарата, к волевым качествам.

4) Характеристика видов спорта комплексного, разностороннего воздействия
на организм.

Для этой группы характерно многостороннее воздействие. Развивается и
совершенствуется целый комплекс психофизических качеств, двигательных умений
и прикладных знаний. Здесь можно выделить характерные подгруппы: виды спорта,
связанные с непосредственной контактной борьбой с соперником, то есть виды
единоборств, спортивные игры, многоборья.

Процесс формирования двигательных навыков состоит из трех стадий:
1. Ознакомление с общей структурой упражнения. Основная задача: создание

необходимых понятий и представлений о технике выполнения двигательного
действия. На этой стадии спортсмен отчетливо понимает цель действия, но имеет
смутное понимание о способе ее достижения, поэтому при выполнении задания
делает достаточно грубые ошибки, много лишних движений.
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Необходим зрительный контроль тренера-преподавателя над выполнением
упражнения, своевременная корректировка.

2. Овладение приемами формирования навыка. На этой стадии важны поиск
и закрепление наиболее эффективных движений, необходимых для правильного
выполнения упражнения. В результате двигательные представления становятся
более полными и точными, мышечно-двигательные ощущения и восприятия более
четкими и осознанными.

Зрительный контроль тренера-преподавателя за выполнением упражнения
перестает быть ведущим, большая роль отводится двигательным и вестибулярным
компонентам контроля.

В действиях обучающегося становится меньше лишних движений.
Усваивается ряд элементов, формирующих автоматические двигательные действия.
Вызывается положительная психическая реакция на навык.

3. Закрепление и совершенствование навыка. Представление об упражнении
на этом этапе становится ясным и отчетливым. Двигательное действие выполняется
быстро, точно и экономно. Необходимость зрительного контроля исчезает.
Контроль осуществляется в основном при помощи мышечно- двигательных
ощущений. Эта стадия не имеет завершения. Она продолжается до тех пор, пока
спортсмен тренируется и выступает на соревнованиях.

Основные закономерности процесса формирования двигательного навыка:
1. Образование двигательного навыка носит прогрессивно-поступательный

характер (другими словами, формирование навыка всегда имеет тенденцию к росту);
2. Рост результатов в процессе формирования навыка неравномерен: в начале

усвоения спортивного навыка результаты растут быстро, а затем постепенно их рост
замедляется;

3. Результаты растут скачкообразно – со взлетами и спадами;
4. На стадии совершенствования навыка возникает стойкая стабилизация

результатов, хотя на отдельных этапах его формирования возникает задержка в
росте результатов.

Это объясняется тем, что применяемые приемы совершенствования уже не
обеспечивают дальнейшего развития техники. В этих случаях необходимо вносить
рациональные изменения в методику тренировки.

Предметная область «Специальные навыки»
Специальная физическая подготовка (СФП)- процесс развития двигательных

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям
соревновательной деятельности в избранном виде спорта.

СФП включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и
механизмы энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной
дистанции. Основными средствами СФП являются соревновательные и различные
специальные и специально-подготовительные упражнения. Ведущим



30

методическим принципом при проведении СФП является принцип динамического
соответствия, который включает следующие требования:

– соответствие траектории рабочих и подготовительных движений
основному соревновательному движению;

– соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма;
– соответствие временного интервала работы.

3.2. Рабочие программы по предметным областям
Содержание

Предметная область «Теоретические основы физической культуры и
спорта»:

1. Физическая культура важное средство физического развития и
укрепления здоровья.

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть
общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития
граждан РФ в их подготовке к труду и защите Родины. Формы физической культуры
(ФК). ФК в системе образования, во внеклассной и внешкольной работе. Роль ФК в
воспитании трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и
навыков.

2. Характеристика легкой атлетики, место и значение его в российской
системе физического воспитания.

Возникновение и развитие легкой атлетики, как вида спорта.
Первые достижения российских спортсменов на международных

соревнованиях. Российские спортсмены – чемпионы мира и Европы.
3. Знание основ законодательства в области физической культуры и

спорта.
Роль и место законодательства о физической культуре и спорте в правовом

поле Российской Федерации. Нормативно-правовая база физической культуры и
спорта Российской Федерации. Закон «О физической культуре и спорте в
Российской Федерации». Предпосылки и история возникновения физкультурно-
спортивного права.

4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание
спортсмена.

Общие понятия о гигиене. Личная и общественная гигиена. Режим дня.
Гигиенические основы режима труда, учебы отдыха, занятий спортом. Значение
режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам
занятий баскетболом. Гигиенические требования к личному снаряжению
спортсменов, спортивной одежде и обуви.

Закаливание и его сущность. Значение закаливания для повышения
работоспособности человека, увеличение сопротивляемости организма к
различным неблагоприятным воздействиям и простудным заболеваниям.
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Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) для
закаливания организма.

Питание и его значение. Понятие об энергетических затратах при занятиях
спортом. Понятие о калорийности и усвояемости пищи.

Предметная область «Общая физическая подготовка»
Основные упражнения ОФП со снарядами и на снарядах:
1. Упражнения с набивными мячами или с камнями разного веса.
2. Упражнения со штангой с небольшими весами - от 20 до 40 кг.
3. Упражнения на снарядах: перекладине, гимнастической стенке и коне (или

на скамейке).
4. Круговая тренировка.
Упражнения с набивными, мячами и упражнения с камнями или ядрами.
1. Круговые вращения.
2. Наклоны вперед, назад, в стороны.
3. Броски вперед, назад и сбоку.
4. Толчки одной рукой.
5. Толчки двумя руками от груди.
6. Броски из-за головы.
7. Толчки от груди с подскоками.
8. Броски назад между ног.
Упражнения со штангой:
1. Повороты со штангой на плечах.
2. Наклоны.
3. Приседания
4. Толчки.
5. Толчки с подскоками.
6. Выпрыгивания со штангой на плечах.
Упражнения на перекладине (ветке дерева) и гимнастической стенке:
1. Подтягивание на руках.
2. Подтягивание коленей до груди с последующим выпрямлением ног.
3. Подтягивание ног до перекладины.
4. В висе на перекладине поднять прямые ноги в положение "угол" и держать

6-10 сек.
Упражнения на коне, скамейке или столе:
1. Лежа на животе (ноги фиксируются в упоре или партнером) наклоны с

последующим выпрямлением и прогибанием в пояснице.
2. Лежа на спине наклоны вперед с последующим выпрямлением и

прогибанием назад.
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Предметная область «Вид спорта»
Техника спортивной ходьбы и бега
– Основы техники спортивной ходьбы,
– Техника спортивной ходьбы,
– Основы техники бега,
– Техника легкоатлетического бега,
– Техника бега на средние и длинные дистанции,
– Особенности техники бега на сверхдлинные дистанции,
– Особенности техники кроссового бега,
– Техника бега на короткие дистанции,
– Техника эстафетного бега,
– Техника барьерного бега,
– Техника бега с препятствиями.

Техника легкоатлетических прыжков
– Основы техники прыжков,
– Техника различных видов легкоатлетических прыжков,
– Техника прыжков в длину с разбега,
– Техника прыжков в высоту с разбега,
– Техника тройного прыжка с разбега,
– Техника прыжков в высоту с шестом,
– Техника прыжков с места.

Техника легкоатлетических метаний
– Основы техники метаний,
– Техника различных видов метаний,
– Техника толкания ядра,
– Техника метания копья, гранаты и малого мяча,
– Техника метания диска.

20 км.

Ходьба.
Соревнования по ходьбе на дистанции от 3 до 50 км.
Девушки: заходы: на стадионе - 3, 5, 10 км; в манеже - 3, 5 км; на шоссе - 10,

Юноши: заходы: на стадионе - 3, 5, 10, 20 км; в манеже - 3, 5 км; на шоссе -
35, 50 км.

Классические виды: юноши - 20 и 50 км, девушки - 20 км.
Бег -
Гладкий бег, барьерный бег, бег с препятствиями, эстафетный бег,

кроссовый бег.
Гладкий бег - требующий проявления скорости (спринт), скоростной

выносливости (300-600 м), специальной выносливости.
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Спринт, или бег на короткие дистанции. Дистанции: 30, 60, 100, 200 м,
одинаковые для юношей и девушек.

Длинный спринт. Дистанции: 300, 400, 600 м, одинаковые для юношей и
девушек.

Бег на выносливость:
– средние дистанции: 800, 1000, 1500 м, 1 миля - проводится на стадионе и в

манеже у юношей и девушек;
– длинные дистанции: 3000, 5000, 10 000 м - проводится на стадионе (вманеже

- только 3000 м), одинаковые для юношей и девушек;
– сверхдлинные дистанции, одинаковые для юношей и девушек.
Барьерный бег. Дистанции: 60, 100 м у девушек; 110, 300 м и 400 м уюношей

(последние две дистанции проводятся только на стадионе).
Бег с препятствиями. Дистанции у девушек - 2000 м; дистанции у юношей -

2000, 3000 м.
Эстафетный бег. Классические виды 4х100 м и 4x400 м проводятся у юношей

и девушек на стадионе. В манеже проводятся 4х200 м и 4х400 м, одинаковые для
юношей и девушек.

Кроссовый бег. У юношей дистанции - 1, 2, 3, 5, 8, 12 км; у девушек - 1, 2, 3,
4, 6 км.

Прыжки:
1) через вертикальные препятствия - прыжок в высоту и прыжок с шестом;
2) через горизонтальные препятствия- прыжок в длину и тройной прыжок.

Прыжки с места в высоту, длину и тройной.
Метания: 1) броском из-за головы (копье, граната); 2) с поворотами (диск,

молот); 3) толчком (ядро).

Предметная область «Различные виды спорта и подвижные игры»
УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ. Различные

упражнения на гимнастической стенке индивидуальные и парные. То же на
гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками.
Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице,
в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки,
выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь,
бревно). Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с
гимнастической палкой, скакалкой.

АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед, назад,
боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и
на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на
гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота
и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью), колесо (переворот
боком).
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БАСКЕТБОЛ. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя
руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на
месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с
мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для
получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча
с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по
упрощенным правилам.

ФУТБОЛ. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении,
выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение
простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным
правилам.

ПОДВИЖНЫЕИГРЫИ ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, эстафеты
с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов,
лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.

ПЛАВАНИЕ. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным
способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с
разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без
учета времени.

Предметная область «Специальные навыки»
Упражнения на развитие силы:
- упражнение со штангой (приседания, подскоки, рывки, толчки), со средним

и малым весом;
- метание гири, ядра и других; - различные прыжковые упражнения;
- парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и

т.д.).
В зимнее время упражнения на силу занимают большой объем. Можно

включить штангу с максимальным весом раз в неделю. К весне объем силовой
работы с максимальным весом уменьшается, но увеличивается интенсивность
движений с небольшими весами. Например, в подготовительном периоде (зимой)
штангу поднимают в одном занятии до 10 тонн (это общий тоннаж всех движений),
а весной 5 тонн, но интенсивность движений увеличивается, т.е. зимой работают без
ограничения времени отдыха, а весной ограничивают время отдыха между сериями
упражнений:

– разминка обычная - легкоатлетическая; - метание набивных мячей;
– упражнение с 2-х пудовой гирей: броски вверх одной рукой (5 подходов по

15-20 раз), двумя руками 10 подходов по 15 раз, выпрыгивание 5x10 раз.
Упражнение со штангами: а) приседание со штангой 40-50 кг (1 приседаний,

10 подходов); б) рывки 10x10 подходов; г) толчки 10x10 подходов; д) толчки то же
самое и с максимальным весом (2-4 подхода по 80-100 кг); е) подскоки 10x10 и т.д.;
ж) прыжки со штангой из глубокого подседа (10 раз 10 подходов по 45-55 кг); з)
ходьба со штангой 60-80 кг и т.д.
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– Различные прыжковые упражнения на матах без снарядов (тройные,
пятерные, десятерные с ноги на ногу и на одной ноге). В недельный цикл такая
силовая работа включается один раз. Надо учитывать возраст обучающихся и
степень подготовленности.

Упражнения на развитие быстроты.
С этой целью применяются в течение всего года:
– бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время

и в компании;
– бег с хода тоже на коротких отрезках;
– бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на

определенном расположении 150-160 см);
– различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с

резиной и т.д.;
– максимальная работа рук;
– выполнение специальных беговых упражнений на частоту;
– различные прыжковые упражнения.
Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в весенний

период тренировки, доводя до максимальной.
Упражнения на развитие выносливости.
В беге на 400 м особую роль играет скоростная выносливость. Надо бежать

всю дистанцию с высокой (оптимальной) скоростью. Для успешного развития
скоростной выносливости необходимо больше применять повторный бег на
отрезках 150, 200, 300, 500 м в зимний период со средней скоростью, а весной – с
максимальной. Применяются повторные отрезки переменный бег, интервальный
бег.

Средства развития гибкости:
– различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение

подвижности в суставах;
– упражнение для барьериста, сидя, стоя, лежа, на гимнастической стенке, с

барьером и на снарядах;
– акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д.

3.3 Объемы учебных нагрузок
Для всех видов учебно-тренировочных занятий предусматривается

академический час продолжительностью 45 минут.
После 45 минут занятий предоставляется возможность (не менее 10 минут)

для отдыха обучающихся и проветривания помещений. При этом сам
тренировочный процесс продолжается.

Данное время также используется для теоретической подготовки,
воспитательной работы и другой образовательной и тренировочной деятельности.
В дополнительной образовательной программе предусмотрены и другие диапазоны
продолжительности времени тренировочного занятия и перерывов с учетом
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возможности перерывов для отдыха обучающихся в индивидуальном порядке или
по подгруппам без прерывания всего тренировочного процесса в целом.

На всех этапах объем тренировочной нагрузки, в том числе количество и
продолжительность занятий (в том числе спаренных), определяются данной
дополнительной образовательной программой.

Физические нагрузки для обучающихся назначаются в соответствии с
нормативами физической подготовки и с учетом возраста, пола и состояния
здоровья.

Объёмы максимальных тренировочных нагрузок
Показатель учебной
нагрузки

Количество учебных недель 46
Базовый уровень Углубленный

уровень
1 год 2

год
3 год 4 год 5 год 6 год 1 год 2 год

Количество часов в неделю 6 6 8 8 10 10 12 12
Количество занятий в
неделю

3 3 4 4 4-5 4-5 4-6 4-6

Общее количество часов в
год

276 276 368 368 460 460 552 552

3.4. Методические материалы
При реализации Программы необходимо обращать внимание на ряд

аспектов, таких как:
– организация самостоятельной работы обучающихся;
– восстановительные мероприятия и медицинское обследование;
– психологическая подготовка;
– участие в соревнованиях.
Самостоятельная работа обучающихся организуется под руководством

тренера-преподавателя во вне учебное время (в том числе в каникулярный период).
Примерное содержание самостоятельной работы по предметным областям.

1. Теоретические основы физической культуры и спорта: самостоятельное
изучение литературных источников и Интернет-ресурсов по темам теоретической
подготовки.

2. Общая физическая подготовка: самостоятельное выполнение утренних
гигиенических зарядок, а также комплексов общеразвивающих и общефизических
упражнений.

3. Вид спорта: просмотр спортивных соревнований.
4. Различные виды спорта и подвижные игры: просмотр спортивных

соревнований по другим видам спорта, самостоятельная организация и участие в
других видах спорта и в подвижных играх, в том числе в составе сборных команд
общеобразовательных школ.

Восстановительные мероприятия и медицинское обследование
К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как

в процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия
для развития перенапряжения и утомления.
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Предназначение задачи средства и
мероприятия

методические
указания

Развитие
физических
качествс учетом
специфики легкой
атлетики,
физическая итехническая подготовка

Восстановление
функционального
состояния организма
и работоспособности

Педагогические:
рациональное
чередование
нагрузок на
тренировочном
занятии в течение
дня и в циклах
подготовки.
Гигиенический душ
ежедневно,
ежедневно водные
процедуры
закаливающего
характера,
сбалансированное
питание

Чередование
различных видов
нагрузок,
облегчающих
восстановление по
механизму активного

отдыха,
проведение занятий
в игровой форме

Перед
тренировочным
занятием,
соревнованием

Мобилизация
готовности к
нагрузкам,
повышение
эффективности
тренировки,
разминки,
предупреждение
перенапряжений и
травм. Рациональное
построение
тренировки и
соответствие ее
объема и
интенсивности ФСО
юных спортсменов

Упражнения на
растяжение.
Разминка. Массаж.
Искусственная
активизация мышц.
Психорегуляция
мобилизующей
направленности

3 мин.

10-20 мин.
5-15 мин.

растирание
массажным
полотенцем с
подогретым
пихтовым маслом
38-43°С 3 мин. само
– и гетерорегуляции

Во время
Тренировочного
занятия,
соревнования

Предупреждение
общего, локального
переутомления,
перенапряжения

Чередование
тренировочных
нагрузок по
характеру и
интенсивности.
Восстановительный
массаж,
возбуждающий
точечный массаж в

В процессе
тренировки
3-8 мин.

3 мин. само- и
гетерорегуляции
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сочетании с
классическим
массажем
(встряхивание,
разминание).
Психорегуляция
мобилизующей
направленности

Сразу после
тренировочного
занятия,
соревнования

Восстановление
функции
кардиореспираторной
системы,
лимфоциркуляции,
тканевого обмена

Комплекс
восстановительных
упражнений –
ходьба,
дыхательные
упражнения, душ –
теплый/прохладный

8-10 мин

через 2 – 4 часа
после
тренировочного
занятия

Ускорение
восстановительного
процесса

Локальный массаж,
массаж мышц спины
(включая шейно-
воротниковую зону).
Душ
теплый/умеренно
холодный/теплый
Психорегуляция
реституционной
направленности

8-10 мин.

5-10 мин.

5 мин. Само- и
гетерорегуляция

В середине
микроцикла, в
соревнованиях и
свободный день

Восстановление
работоспособности,
профилактика
перенапряжений

Упражнения ОФП
восстановительной
направленности.

Общий массаж

Восстановительная
тренировка
После
восстановительной
тренировки

После микроцикла,
соревнований

Физическая и
психологическая
подготовка к новому
циклу тренировок,
профилактика
перенапряжений

Упражнения ОФП
восстановительной
направленности.
Общий массаж
Психорегуляция
реституционной
направленности

Восстановительная
тренировка
После
восстановительной
тренировки
Само- и
гетерорегуляция

После макроцикла,
соревнований

Физическая и
психологическая
подготовка к новому
циклу нагрузок,
профилактика
переутомления

Средства те же, что
и после микроцикла,
применяются в
течение нескольких
дней

Восстановительные
тренировки
ежедневно

Перманентно Обеспечение Сбалансированное 4500-5500 ккал/день,
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биоритмических, питание, режим сна,
энергетических, витаминизация, аутогенная
восстановительных щелочные саморегуляция
процессов минеральные воды

Восстановительные процессы подразделяются на: текущее восстановление в
ходе выполнения упражнений; срочное восстановление, происходящее сразу после
окончания работы; отставленное восстановление, которое наблюдается на
протяжении длительного времени после выполнения тренировочной нагрузки;
стресс-восстановление-восстановление после перенапряжений.

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью
нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта
особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и
индивидуальными особенностями функционирования различных систем органов у
конкретного спортсмена.

Работоспособность и многие определяющие её функции на протяжении
периода восстановления после интенсивной работы не только достигают пред
рабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу
«перевосстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация.

Для восстановления работоспособности обучающихся используется широкий
круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-
гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных
нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов.

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-
тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной
работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить
быстрое и по возможности полное восстановление физической и психической
готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в
середине микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований;
перманентно.

Педагогические средства восстановления включают:
– рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных
средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и
макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы
и отдыха;

– построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств
восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для
занятий, упражнение для активного отдыха и расслабления, создание
положительного эмоционального фона;

– варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и
тренировочными занятиями;
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– разработку системы планирования с использованием различных
восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;

– разработку специальных физических упражнений с целью ускорения
восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования технических
приемов и тактических действий.

Психолого-педагогические средства включают специальные
восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение,
восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств
ОФП и психорегуляции.

Медико-гигиенические средства восстановления включают:
сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ,
сауна, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок,
соревнований и отдыха основным санитарно- гигиеническим требованиям.

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую
тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон-отдых и другие приемы
психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно
действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная
реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление
соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их.

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления
используются туристский поход с играми (бадминтон, футбол), купанием,
терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в
сочетании с аэроингаляцией или струйным душем.

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы
физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу
тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С
этой целью используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение
нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл.
Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует
чередовать по принципу: один день – одно средство. Психорегуляция
реституционной направленности выполняется ежедневно.

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха,
способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы),
комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель),
аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной
работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований.

Психологические средства восстановления используются для ускорения
реабилитации после нервного и психического утомления.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо
уделятьиндивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных
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нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов,
а также стандартизованные функциональные пробы.

Углубленные медицинские обследования проводятся: предварительное – при
поступлении в спортивную школу и периодические (этапный контроль) – два раза в
год.

Особое внимание при врачебном контроле занимающихся обращается на
состояние здоровья и функциональные системы организма.

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: возможность
по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом спорта; выявление у
данного занимающегося в момент обследования противопоказаний к занятиям и
необходимости коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, а
также необходимость медицинской или физической реабилитации; отвечают ли
условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, одежда, оборудование,
питание), учебный режим и условия отдыха основным гигиеническим нормам и
требованиям.

При контроле за функциональным состоянием организма занимающихся
решаются следующие вопросы: отвечают ли их функциональные возможности в
настоящее время и в перспективе требованиям вида спорта и соответствует ли
функциональный потенциал юного спортсмена планируемым спортивным
результатам (выносятся следующие заключения: «соответствует / не соответствует»,
«проблематичен», «требует дальнейших наблюдений»); соответствие уровня
функционального состояния организма модельному на данном этапе
предпрофессиональной подготовки; соответствуют ли тренировочные и
соревновательные нагрузки возможностям функционального состояния организма
юного спортсмена.

Оперативный контроль осуществляется путем педагогических и врачебных
наблюдений на тренировочных занятиях. При этом решаются следующие задачи:
выявление начальных стадий заболеваний (скрытой патологии), проявляющихся
только при значительных тренировочных и соревновательных нагрузках; оценка
функционального состояния организма по переносимости нагрузок; оценка
гигиенических условий занятий (характеристика помещений для тренировок,
спортивной одежды и обуви); соответствие методики занятий гигиеническим
требованиям (разминка, восстановительные средства на тренировках,
соревнованиях, заключительная часть тренировочного занятия).

При проведении оперативного контроля выявляются также перенапряжения,
заболевания, производится оценка функционального состояния спортсмена после
тренировки, соревнований. При признаках перетренировки производится
углубленное медицинское обследование с использованием лабораторных методов
исследования, регистрируется электрокардиограмма.

Анализ результатов контроля позволяет сформулировать заключение о
прерывании, прекращении или коррекции учебно-тренировочного процесса,
проведения мероприятий по оздоровлению учебно-тренировочной среды,
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необходимости медицинской реабилитации спортсменов.
Перед соревнованиями врачебное обследование юных спортсменов включает

осмотр, регистрацию электрокардиограммы, использование функциональных проб
исследования системы кровообращения с целью оценки функционального
потенциала спортсменов и эффективности их использования в соревновательной
деятельности.

Психологическая подготовка.
Под психологической подготовкой понимается совокупность психолого-

педагогических мероприятий и соответствующих условий спортивной
деятельности и жизни спортсменов, направленных на формирование у них таких
психических функций, процессов, состояний и свойств личности, которые
обеспечивают успешное решение задач тренировки и участия в соревнованиях.

Специфика вида спорта предъявляет различные требования к качествам и
структуре психологической подготовленности спортсмена.

Спортсменов, специализирующихся в легкой атлетике, отличают
эффективное зрительное восприятие, быстрота сенсомоторного реагирования и
оперативного мышления, широкое распределение, быстрое переключение и
устойчивость внимания, сообразительность, настойчивость, решительность,
смелость, быстрота и точность сложных двигательных реакций, легкость
образования и перестройки двигательных навыков.

В системе психологической подготовки спортсмена следует выделять
следующие направления:

– формирование мотивации занятий спортом;
– волевую подготовку;
– идеомоторную тренировку (совершенствование реагирования;

совершенствование быстроты реагирования);
– психологическую подготовку к соревнованиям.
1. Формирование мотивации занятии спортом
Одна из проблем психической подготовки – сохранение желания

спортсменов к постоянному совершенствованию на протяжении длительного
времени.

На этапе начальной подготовки тренировочный процесс не связан с
большиминагрузками, он содержит в себе много нового и интересного и спортсмен
прогрессирует от занятия к занятию. Все это позволяет поддерживать у юных
спортсменов естественный интерес к занятиям. В дальнейшем, по мере увеличения
нагрузок, определенной стабилизации, а иногда и длительного застоя в результатах,
многие спортсмены не в состоянии сохранить устойчивый интерес к занятиям. По
этой причине некоторые из них прекращают тренировку или находят интерес в
занятиях другими видами спорта, который, как правило, также оказывается
неустойчивым.

Меры для сохранения и повышения мотивации спортсмена к напряженной
подготовке и достижению наивысших результатов:
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– Прежде всего, тренер-преподаватель должен стремиться обеспечить такую
организацию и содержание тренировочного процесса, которые постоянно ставили
бы перед спортсменом задачи ощутимого совершенствования. Так, на первом этапе
многолетней подготовки должна быть обеспечена направленность на обучение и
совершенствование основных двигательных навыков и умений, изучение основ
вида спорта. В дальнейшем нужно постоянно ориентировать спортсмена на
необходимость активной работы над совершенствованием все более тонких
компонентов подготовленности, преодоление постоянно возрастающих трудностей
освоения все более высоких нагрузок.

– Принципиально важным моментом в поддержании устойчивого интереса
спортсмена к занятиям является постоянная совместная работа с тренером,
привлечение его к творческому процессу планирования и реализации
тренировочных планов. Это приводит не только к поддержанию у спортсменов
интереса к занятиям, но и способствует более быстрому технико-тактическому
совершенствованию, росту спортивных результатов.

– Формирование у спортсменов целенаправленной мотивации спортивного
совершенствования, активного творческого отношения к тренировочному процессу,
осознания целей достижения высокого спортивного результата формирует чувство
ответственности, облегчает перенесение высоких нагрузок и болевых ощущений,
способствует изменению порогов чувствительности соответствующих
анализаторов, эффективной мобилизации ресурсов организма.

2. Волевая подготовка
Волевая подготовка осуществляется успешно, если процесс воспитания воли

органически увязывается с совершенствованием технико-тактического мастерства,
развитием физических качеств, интегральной подготовкой спортсмена.

При воспитании волевых качеств у спортсменов решающим фактором
является ориентация деятельности спортсмена на преодоление возрастающих
трудностей. Направленность к высшим достижениям, постоянное повышение
тренировочных требований создают предпосылки для систематического
преодоления всевозрастающих трудностей как в тренировке, так и в соревнованиях,
что содействует воспитанию волевых качеств. Практической основой методики
волевой подготовки служат следующие факторы.

– Регулярная обязательная реализация тренировочной программы и
соревновательных установок. Решающим здесь является воспитание спортивного
трудолюбия и делового стиля организации занятий.

Требование обязательного выполнения тренировочной программы и
соревновательных установок связано с воспитанием у спортсмена привычки к
систематическим усилиям и настойчивости в преодолении трудностей, умения
доводить начатое дело до конца, твердо держать данное слово. Успех в этом деле
возможен лишь и том случае, если спортсмен четко осознает задачи в спорте,
понимает, что достижение спортивных вершин невозможно без преодоления
больших трудностей, верит в тренера и в правильность избранной методики
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подготовки. Очень, важно, чтобы сложные задачи, которые ставятся перед
спортсменом па различных этапах его спортивного совершенствования, были
реальны при соответствующей мобилизации духовных и физических сил,

2. Системное введение дополнительных трудностей. При этом применяются
различные приемы: введение дополнительного задания, проведение тренировочных
занятий в усложненных условиях, увеличение степени риска, введение сбивающих
сенсорно-эмоциональных факторов, усложнение соревновательных воздействий и
др.

3. Использование соревнований и соревновательного метода. Повышению
эффективности использования соревновательного метода способствуют
методические приемы, широко применяющиеся на практике: а) соревнования с
установкой на количественную сторону выполнения задания; б) соревнования с
установкой на качественную сторону выполнения задания; в) соревнования в
усложненных или непривычных условиях.

Очень важно регулярное участие в различных соревнованиях, обязательное
участие в календарных соревнованиях и систематическое использование
соревновательного метода при организации тренировочных занятий.

– Последовательное усиление функции самовоспитания как основы
самопознания, осмысления спортсменом сути своей спортивной деятельности. Сюда
входят следующие компоненты: а) неотступное соблюдение общего режима жизни;
б) самоубеждение, самопобуждение и самопринуждение к выполнению
тренировочной программы и соревновательного результата; в) саморегуляция
эмоций, психического и общего состояния посредством аутогенных других
методови приемов; г) постоянный самоконтроль.

Основной метод воспитания спортсмена – метод убеждения, личный пример
тренера и товарищей. В процессе волевой подготовки особое внимание необходимо
обращать на нравственно-этическое воспитание спортсменов. Спортивная этика как
совокупность норм и правил поведения спортсмена, определяющих его отношение
к Родине, обществу, коллективу, в процессе спортивного совершенствования
являетсяодним из важных разделов профессиональной этики. В содержание этого
понятия входят как общие требования морали, выработанной обществом, так и
специфические требования к поведению спортсмена.

Но есть особые требования, разрабатываемые спортивной этикой, поскольку
спортсмены и тренеры подчас оказываются в исключительных ситуациях. К ним
относятся постоянное совершенствование спортивной квалификации, высокая
добросовестность, организованность, постоянная забота о судьбе товарища,
оперативность, способность быстро принимать решение, выдержанность,
тактичность, критическое отношение не только к другим, но и к себе, бескорыстное
служение спорту.

Для воспитания высоконравственной личности необходимы: единство
практической, организаторской работы; целесообразная организация
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положительного нравственного опыта спортсменов; сплоченность коллектива
спортсменов, благоприятная моральная атмосфера их жизни в деятельности;
высокий авторитет тренера.

3. Идеомоторная тренировка
Одним из важнейших разделов психической подготовки является

совершенствование кинестетических и зрительных восприятий параметров
двигательных действий и внешней среды, сопровождающих процесс тренировки и
соревнований. Спортсмены высокой квалификации обладают исключительными
способностями к точной оценке кинематических и динамических характеристик
движений, динамической структуры. Эти способности во многом определяют не
только эффективность участия в соревнованиях, но и самым непосредственным
образом влияют на длительность и качество технико-тактического и
функционального совершенствования.

Совершенствованию специализированных восприятий способствует
применение идеомоторной тренировки, которая позволяет спортсмену путем
мысленного воспроизведения зрительных и мышечно-двигательных представлений
лучше усвоить рациональные технико-тактические варианты выполнения
движений, оптимальный режим работы мышечного аппарата.

Практическая реализация идеомоторной тренировки требует соблюдения
методических приемов, которые постоянно должны находиться в поле зрения
тренера и спортсмена. Во-первых, мысленное воспроизведение движений должно
проводиться в точном соответствии с характеристиками техники действий. Во-
вторых, необходимо концентрировать внимание на выполнении конкретных
элементов действий. При этом спортсмены невысокой квалификации при создании
образов движений в процессе идеомоторной тренировки должны чаще обращать
внимание на более общие параметры – основные положения и траектории, темп
движений и др. С ростом квалификации и увеличением точности зрительных и
мышечно-двигательных восприятий идеомоторная тренировка в большей мере
должна направляться на совершенствование восприятий более тонких компонентов
технико-тактических действий, ритма движений, координации деятельности
различных мышечных групп и т. п. Важной стороной психической подготовки, роль
которой с ростом спортивного мастерства возрастает, является психическая
регуляция межмышечной координации, выражающаяся в формировании режима
работы как мышц, обеспечивающих выполнение основных движений, так и их
антагонистов. Умение синхронизировать напряжение работающих мышц,
максимально расслаблять мышцы-антагонисты – важный показатель спортивного
мастерства, обеспечивающий эффективное выполнение рабочих движений и
повышающий экономичность работы. Даже не все спортсмены высокого класса в
должной мере владеют умением оптимально координировать активность мышц.
Стремление показать наивысший результат часто приводит к чрезмерному
напряжению мышц лица, шеи, мышц-антагонистов, что снижает скоростно- силовые
проявления, выносливость, спортивные результаты.
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Способность спортсмена сконцентрировать внимание на максимальной
активности отдельных мышечных групп, при максимальном расслаблении других
требует постоянной целенаправленной идеомоторной тренировки. Для решения
этой задачи наиболее эффективно обучение спортсмена возможно более полному
произвольному расслаблению мышц, а затем совершенствование способности к
концентрации напряжений мышечных групп, обеспечивающих эффективное
выполнение движения.

Психологическая подготовка к соревнованиям
Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям делится на

раннюю начинающуюся примерно за месяц до соревнования, и непосредственную;
перед выступлением, в ходе соревнования и после его окончания.

Ранняя предсоревновательная подготовка предполагает: получение ин-
формации об условиях предстоящего соревнования и основных конкурентах;
получение информации об уровне тренированности спортсмена, особенностях его
личности и психического состояния на настоящем этапе подготовки; определение
цели выступления, составление программы действий в предстоящих соревнованиях
(с учетом имеющейся информации); разработку подробной программы
психологической подготовки к соревнованиям и поведения, включая и этап самих
соревнований; разработку системы моделирования условий предстоящих
соревнований; стимуляцию правильных личных и общественных мотивов участия
в соревнованиях в соответствии с поставленной целью, задачами выступления и
намеченной программой подготовки; организацию преодоления трудностей и
препятствий в условиях, моделирующих соревновательную деятельность, с
установкой на совершенствование у спортсмена волевых качеств, уверенности и
тактического мышления; создание в процессе подготовки условий и использование
приемов для снижения психической напряженности спортсмена.

Непосредственная психологическая подготовка к соревнованию и в ходе его
включает психическую настройку и управление психическим состоянием
непосредственно перед выступлением; психологическое воздействие в перерывах
между выступлениями и организацию условий для нервно-психологического
восстановления; психологическое воздействие в ходе одного выступления,
психологическое воздействие после окончания очередного выступления.
Психологическая настройка перед каждым выступлением должна предусматривать
интеллектуальную настройку на выступление, заключающуюся в уточнении и
детализации предстоящей спортивной борьбы, и волевую настройку, связанную с
созданием готовности к максимальным усилиям и проявлению необходимых
волевых качеств в предстоящей спортивной борьбе, а также систему воздействия,
уменьшающих эмоциональную напряженность спортсмена. Психологическое
воздействие в ходе одного выступления предусматривает: краткий самоанализ (в
перерывах) и коррекцию поведения; стимуляцию волевых усилий, уменьшение
напряженности; психологическое воздействие после окончания
классификационных выступлений – нормализацию психического состояния,
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устранение эмоций, мешающих объективной оценке своих возможностей,
выработку уверенности в своих силах; психологическое воздействие в перерыве
между отдельными выступлениями – анализ прошедших выступлений;
ориентировочное программирование очередного выступления с учетом сил
соперников, восстановление уверенности; организацию условий для нервно-
психического восстановления (уменьшение психического утомления, снижение
напряженности путем применения разных средств активного отдыха, отвлечения,
самовнушение и т.п.).

Психологическая подготовка помогает создавать такое психическое
состояние, которое способствует, с одной стороны, наибольшему использованию
физической и технической подготовленности, а с другой - позволяет противостоять
предсоревновательным и соревновательным сбивающим факторам.

Участие в соревнованиях
Реализация Программы предусматривает:
– участие обучающихся (например: в качестве участника, спортивного судьи,

зрителя) в физкультурных и спортивных мероприятиях, организатором которых
являются федеральный орган исполнительной власти, осуществляющий функции по
выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в
сфере дополнительного образования детей.

– регулярное организованное посещение в качестве зрителей спортивных
соревнований по виду спорта и иных спортивных мероприятий, проводимых на
территории Республики Мордовия;

– организация возможности посещений в качестве зрителей спортивных
соревнований, в том числе межрегиональных и всероссийских;

– организация и проведение совместных мероприятий (например: конкурсов,
фестивалей, соревнований, матчей) с другими Организациями, в том числе с
организациями, осуществляющими спортивную подготовку.

Участие обучающихся в качестве участника в физкультурных и спортивных
мероприятиях организуется в соответствии с планируемыми показателями
соревновательной деятельности по виду спорта:

Виды спортивных
соревнований

1-год 2 год 3-4 годы 5-6 годы

контрольные 2 4 5

отборочные 1 1 2

основные 1 1 2
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3.5. Методы выявления и отбора одаренных детей

Спортивный отбор – это комплекс мероприятий, позволяющих определить
высокую степень предрасположенности (одаренность) ребенка к тому или иному
роду спортивной деятельности (виду спорта).

Спортивный отбор – длительный, многоступенчатый процесс, который
может быть эффективным лишь в том случае, если на всех этапах многолетней
подготовки спортсмена обеспечена комплексная методика оценки его личности,
предполагающая использование различных методов исследования (педагогических,
медико-биологических, психологических, социологических и др.).

Спортивная ориентация – система организационно-методических
мероприятий, позволяющих наметить направление специализации юного
спортсмена в определенном виде спорта. Спортивная ориентация исходит из оценки
возможностей конкретного человека, на основе которой производится выбор
наиболее подходящей для него спортивной деятельности.

Выбрать для каждого занимающегося вид спортивной деятельности – задача
спортивной ориентации; отобрать наиболее пригодных, исходя из требований вида
спорта, – задача спортивного отбора.

Спортивные способности во многом зависят от наследственно обусловленных
задатков, которые отличаются стабильностью, консервативностью. Поэтому при
прогнозировании спортивных способностей следует обращать внимание, прежде
всего, на те относительно мало изменчивые признаки, которые обусловливают
успешность будущей спортивной деятельности.

Методы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью
Педагогические методы позволяют оценивать уровень развития физических

качеств, координационных способностей и спортивно-технического мастерства
юных спортсменов.

Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют судить о наличии
необходимых физических качествах и способностях индивида для успешной
специализации в том или ином виде спорта.

Среди физических качеств и способностей, определяющих достижение
высоких спортивных результатов, существуют так называемые консервативные,
генетически обусловленные качества и способности, которые с большим трудом
поддаются развитию и совершенствованию в процессе тренировки. Эти физические
качества и способности имеют важное прогностическое значение при отборе детей
и подростков в группы спортивной школы. К их числу следует отнести быстроту,
относительную силу, некоторые антропометрические показатели (строение и
пропорции тела), способность к максимальному потреблению кислорода,
экономичность функционирования вегетативных систем организма, некоторые
психические особенности личности спортсмена. В системе отбора
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контрольные испытания должны проводиться с таким расчетом, чтобы определить
не столько то, что уже умеет делать занимающийся, а то, что он сможет сделать в
дальнейшем, т.е. выявить его способности к решению двигательных задач,
проявлению двигательного творчества, умению управлять своими движениями.

Одноразовые контрольные испытания в подавляющем большинстве случаев
говорят лишь о сегодняшней готовности кандидата выполнить предложенный ему
набор тестов и очень мало о его перспективных возможностях. А потенциальный
спортивный результат спортсмена зависит не столько от исходного уровня
физических качеств, сколько от темпов прироста этих качеств в процессе
специальной тренировки. Именно темпы прироста свидетельствуют о способности
или неспособности спортсмена к обучению в том или ином виде деятельности.

На основе медико-биологических методов выявляются
морфофункциональные особенности, уровень физического развития, состояние
анализаторных систем организма спортсмена и состояние его здоровья.
Антропометрические обследования позволяют определить, насколько кандидаты
для зачисления в учебно-тренировочные группы и группы спортивного
совершенствования соответствуют тому морфотипу, который характерен для
выдающихся представителей данного вида спорта.

Медико-биологические исследования дают оценку состоянию здоровья,
физическому развитию, физической подготовленности занимающихся. В процессе
медико-биологических исследований особое внимание обращается на
продолжительность и качество восстановительных процессов в организме детей
после выполнения значительных тренировочных нагрузок. Врачебное обследование
необходимо и для того, чтобы в каждом случае уточнить, в каких лечебно-
профилактических мероприятиях нуждаются дети и подростки.

С помощью психологических методов определяются особенности психики
спортсмена, оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллективных
задач в ходе спортивной борьбы, а также оценивается психологическая
совместимость спортсменов при решении задач, поставленных перед спортивной
командой. Психологические обследования позволяют оценить проявление таких
качеств, как активность и упорство в спортивной борьбе, самостоятельность,
целеустремленность, спортивное трудолюбие, способность мобилизоваться во
время соревнований и т.п. Роль психологических обследований за спортсменами
возрастает на третьем и четвертом этапах отбора. Сила, подвижность и
уравновешенность нервных процессов являются в значительной мере природными
свойствами центральной нервной системы человека. Они с большим трудом
поддаются совершенствованию в процессе многолетней тренировки. Особое
внимание обращается на проявление у спортсменов самостоятельности,
решительности, целеустремленности, способности мобилизовать себя на
проявление максимальных усилий в соревновании, реакцию на неудачное
выступление в нем, активность и упорство в спортивной борьбе, способность
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максимально проявить свои волевые качества на финише и др. Учитывается также
спортивное трудолюбие.

Социологические методы позволяют получить данные о спортивных
интересах детей, раскрыть причинно-следственные связи формирования мотиваций
к длительным занятиям спортом и высоким спортивным достижениям.
Социологические обследования выявляют интересы детей и подростков к занятиям
тем или иным видом спорта, эффективные средства и методы формирования этих
интересов, формы соответствующей разъяснительной и агитационной работы среди
детей школьного возраста.

3.6. Требования техники безопасностив процессе реализации
Программы

В зависимости от условий и организации тренировочных занятий, а также
условий проведения физкультурных мероприятий, подготовка обучающихся
осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых
организационно-профилактических мер безопасности в целях сохранения их
здоровья.

Правила поведения и требования безопасности при занятиях легкой
атлетикой

Во время тренировочного процесса необходимо строго соблюдать правила
организации занятий:

– Не начинайте тренировку без предварительной подготовки к ней
(подготовка всего организма либо определенных его частей).

– Внимательно осмотрите место и условия, где будет проходить тренировка,
и если есть помехи, то устраните их.

– Изучите упражнение, соразмерьте его со своими возможностями, и если
возможности намного отстают, то лучше выбрать полегче упражнение, чтобы
выполнить его на высоком уровне (например, если в приседе со штангой для вас
предел 100 кг, а ставите 150 кг, подумайте, готовы ли вы к этому весу, здесь есть
возможность получить травму).

– Контролируйте свои действия на всем протяжении спортивной
деятельности, особенно, когда начинает наступать утомление и когда приступаете
к разучиванию новых, сложных по технике упражнений.

Необходимо соблюдение следующих требований:
– заниматься в спортивной одежде:
– заниматься на тренажёрах только в присутствии тренера:
– соблюдать правила личной гигиены.
Запрещается без разрешения тренера-преподавателя:
– выполнять какие-либо технические действия;
– заниматься на снарядах.
Занятия по легкой атлетике проводятся на оборудованных для этого

спортивных площадках и в спортзале.
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К занятиям допускаются обучающиеся:
– прошедшие инструктаж по мерам безопасности;
– имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и

соответствующую теме и условиям проведения занятий.
Обувь должна быть на подошве, исключающей скольжение, плотно облегать

ногу и не затруднять кровообращение. При сильном ветре, пониженной температуре
и повышенной влажности одежда должна соответствовать погодным условиям.

Обучающийся должен:
– бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не

использовать его не по назначению;
– не оставлять без присмотра спортинвентарь для прыжков и метаний, в том

числе инвентарь, который не используется в данный момент на занятии;
– быть внимательным при перемещениях по стадиону;
– знать и выполнять настоящую инструкцию.
За несоблюдение мер безопасности обучающийся может быть не допущен или

отстранен от участия в учебном процессе.
Требования безопасности при занятиях беговыми видами
Обучающийся должен:
– при групповом старте на короткие дистанции бежать по своей дорожке;
– во время бега смотреть на свою дорожку;
– после выполнения беговых упражнений пробегать по инерции 5-15 м, чтобы

бегущий сзади имел возможность закончить упражнение;
– возвращаться на старт по крайней дорожке, при старте на дистанции не

ставить подножки, не задерживать соперников руками;
– в беге на длинные дистанции обгонять бегущих с правой стороны;
– при беге по пересеченной местности выполнять задание по трассе или

маршруту, обозначенному тренером;
– выполнять разминочный бег по крайней дорожке.
Требования безопасности при занятиях прыжками в длину
Песок в яме для приземления должен быть влажным, хорошо взрыхленным,

а его поверхность должна находиться на одном уровне с поверхностью дорожки для
разбега.

Перед выполнением прыжков необходимо убрать из ямы грабли, лопаты и
другие посторонние предметы.

Техника прыжка должна соответствовать образовательной программе и
обеспечить приземление учащегося на ноги.

Обучающийся должен:
– грабли класть зубьями вниз;
– не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте;
– выполнять прыжки, когда тренер-преподаватель дал разрешение и в яме

никого нет;
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– выполнять прыжки поочередно, не перебегать дорожку для разбега во время
выполнения попытки другим обучающимися;

– после выполнения прыжка быстро освободить прыжковую яму и вернутся
на свое место для выполнения следующей попытки с правой или левой стороны
дорожки для разбега.

Требования безопасности при занятиях прыжками в высоту
При проведении занятий по прыжкам в высоту:
– в спортивном зале гимнастические маты на месте приземления необходимо

укладывать плотно и ровно;
– места разбега и отталкивания должны быть ровными и сухими;
– в случае использования обучающимися разбега с разных сторон следует

усилить внимание к регулированию порядка выполнения прыжков: допускать к
прыжкам сначала обучающихся, разбегающихся с одной стороны (толчковая нога –
левая), а затем – с другой (толчковая нога - правая);

– не допускать поспешности с поднятием планки на предельную высоту;
– не применять на занятии способы прыжков в высоту, не предусмотренные

учебной программой и правилами соревнований.
Требования безопасности при занятиях метанием
Обучающийся должен:
– перед метанием убедиться, что в направлении броска никого нет;
– осуществлять выпуск снаряда способом, исключающим срыв;
– при групповом метании стоять с левой стороны от метающего;
– в сырую погоду насухо вытирать руки и снаряд;
– находясь вблизи зоны метания, следить за тем, чтобы выполняющий бросок

был в поле зрения, не поворачиваться к нему спиной, не пересекать зону метаний
бегом или прыжками;

– после броска идти за снарядом только с разрешения тренера, не производить
произвольных метаний;

– при метании в цель предусмотреть зону безопасности при отскоке снаряда
от земли.

Не передавайте снаряд друг другу броском. Не метайте снаряд в не
оборудованных для этого местах.

Требования безопасности в аварийных ситуациях
Обучающийся должен:
– при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и

поставить в известность тренера;
– с помощью тренера оказать травмированному первую медицинскую

помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую
помощь»;

– при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие,
организованно, под руководством тренера покинуть место проведения занятия через
запасные выходы согласно плану эвакуации;
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Требования безопасности по окончании занятий
– под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его

хранения;
– организованно покинуть место проведения занятия;
– переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;
– вымыть с мылом руки.
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4. ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ

План работы предусматривает воспитание обучающихся в учебно-
тренировочной деятельности, в совместной педагогической работе организации,
семьи и других институтов общества.

Целью воспитательной работы является воспитание, социально-
педагогическая поддержка становления и развития
высоконравственного, ответственного, инициативного и компетентного
гражданина России, принимающего судьбу Отечества как свою личную,
осознающего ответственность за настоящее и будущее своей страны, укоренённого
в духовных и культурных традициях многонационального народа Российской
Федерации.

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует
выделить:

– государственно-патриотическое воспитание;
– нравственное воспитание;
– спортивно-этическое и правовое воспитание.
Методы воспитания юных спортсменов основаны на общих педагогических

положениях и в то же время отражают специфику воспитательной работы тренера-
преподавателя. Они делятся на следующие группы:

– формирование нравственного сознания (нравственное просвещение);
– формирование общественного поведения;
– использование положительного примера;
– стимулирование положительных действий (поощрение);
– предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание).
При составлении плана воспитательной работы учитываются возрастные

рамки развития детей и молодёжи. Эффективность воспитательного процесса
достигается лишь в том случае, если мероприятия, включенные в план, являются
интересными для обучающихся, и когда они убеждены в необходимости принимать
в них активное участие.

Значительное место в воспитательной работе отводится соревнованиям, где
особенно ярко проявляются личностные качества спортсмена.

Формы организации воспитательной работы:
– собрания, беседы с обучающимися;
– информация о спортивных событиях в стране и в мире;
– встречи с интересными людьми, ветеранами спорта;
– взаимодействие с общеобразовательными организациями;
– культурно-массовые мероприятия;
– эстетическое оформление помещения СДЮСШ, постоянное обновление

стендов;
– поддержание традиций таких как: торжественный прием новых

спортсменов в ДЮСШ, выпускные вечера, празднования знаменательных дат и пр.
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Перспективный план воспитательных мероприятий
№ Мероприятия Ответственные

СЕНТЯБРЬ
1 Торжественное мероприятия «День знаний» Зам директора,

методисты
2 Беседы:

правила дорожного движения; техника безопасности на
занятиях; режим питания, отдыха и занятий; значение
регулярных занятий физической культурой и спортом; о
правилах безопасного поведения, возможности получения
помощи в случаях насилия и преступных посягательств с
приглашением специалистов; подготовка и распространение
памяток по мерам безопасности с указанием телефонов
экстренных служб; проведение тренировок по правилам
поведения в ЧС.

методисты,
тренеры-
преподаватели

3 Мероприятия в рамках недели безопасности:
– Участие во Всероссийской акции (по профилактике
детского дорожно-транспортного травматизма) «Внимание
дети».
– Мероприятия в рамках Всероссийской акции «Внимание –
дети!». «Культура дорожного движения – дорога без
опасности»
– Акция «День солидарности в борьбе с терроризмом»

тренеры-
преподаватели,
администрация

4 Открытые занятия для учащихся общеобразовательных
школ «День спорта»

тренеры-
преподаватели

5 Антинаркотическая профилактическая акция «За здоровье и
безопасность наших детей»

тренеры-
преподаватели

6 Индивидуальная тематическая беседа «Негативное влияние
на организм человека курения, употребления алкоголя.

тренеры-
преподаватели

7 Проведение родительских собраний «Нормативно-правовые
основы занятий в ОДО, особенности режима юного
спортсмена, медицинский допуск к занятиям»

зам.директра,
методисты

ОКТЯБРЬ
1 Праздничные поздравления тренерам-преподавателям,

посвященные Дню Учителя.
Администрация

2 Акция «Золотая осень жизни» (посвященная, дню пожилого
человека)

тренеры-
преподаватели

3 Массовая «Зарядка с Чемпионом» в рамках Всероссийской тренеры-
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акции преподаватели
4 Индивидуальные беседы с обучающимися: «Профилактика

злоупотребления психоактивными веществами»
тренеры-
преподаватели

НОЯБРЬ
1 Благотворительная акция «Тепло из добрых рук»

(посвященная, международному дню толерантности)
тренеры-
преподаватели

2 Участие во Всероссийской акции «Спорт-альтернатива
пагубным привычкам»

тренеры-
преподаватели

3 Торжественное мероприятие «Посвящение в спортсмены» администрация
ДЕКАБРЬ

1 Мероприятия, посвященные Всемирному Дню по борьбе со
СПИДом.

тренеры-
преподаватели

2 Соревнования по видам спорта на призы Деда Мороза тренеры-
преподаватели

3 Организация «Новогодних встреч» для обучающихся тренеры-
преподаватели

4 Тематическая беседа «Предупреждение фактов всех видов
насилия в отношении несовершеннолетних»

тренеры-
преподаватели

ЯНВАРЬ
1 Беседы, посвященные памятным датам методисты,

тренеры-
преподаватели

2 Разъяснительная работа с обучающимися и родителями по
профилактике гриппа и ОРВИ.

тренеры-
преподаватели

ФЕВРАЛЬ
1 Месячник гражданско-патриотического воспитания.

Организация, проведение и участие в тематических
соревнованиях, физкультурно-спортивных и культурно-
массовых мероприятиях

администрация.
тренеры-
преподаватели

2 Спортивно-игровая эстафета «Марш-бросок» тренеры-
преподаватели

3 Беседы, посвященные памятным датам (8 февраля День
Российской науки; 15 февраля День вывода войск из
Афганистана; День памяти россиян, исполнявших служебный
долг за пределами Отечества; 21 февраля Международный
день родного языка; 23 февраля День защитника Отечества)

тренеры-
преподаватели

МАРТ
1 Мероприятия, посвященные Международному женскому

дню 8 марта «Женский праздник – значит Весна!»
администрация,
тренеры-
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преподаватели
2 Массовая динамическая физкульт пауза «Норма ГТО-норма

жизни»
тренеры-
преподаватели

3 Цикл мероприятий в дни школьных каникул. администрация,
тренеры-
преподаватели

АПРЕЛЬ
1 Месячник ЗОЖ. Беседы с обучающимися: «Гигиена и режим

спортсмена»
тренеры-
преподаватели

2 Проведение родительских собраний «Наши общие успехи» администрация,
тренеры-
преподаватели

МАЙ
1 Эстафета Памяти «Спасибо за жизнь!» администрация,

тренеры-
преподаватели

2 Участие в городской акции «Георгиевская ленточка» администрация,
тренеры-
преподаватели

3 Беседы с обучающимися: «Правила поведения при купании
в открытых водоемах»

тренеры-
преподаватели

ИЮНЬ-АВГУСТ
1 Тематическая беседа «Вред употребления наркотиков» тренеры-

преподаватели
2 Реализация программы работы оздоровительного лагеря тренеры-

преподаватели

В ТЕЧЕНИЕ ВСЕГОПЕРИОДА
1 Посещение выставок в музеях, имеющих экспозиции по

спортивной тематике
администрация,
тренеры-
преподаватели

2 Посещение спектаклей, фильмов на спортивную тему, или
темы связанные в гражданско-патриотическим и
нравственным воспитанием

администрация,
тренеры-
преподаватели
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5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ (ПОРЯДОК ИФОРМЫТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ,
ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ) И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения
образовательной программы

Успешное освоение обучающимися содержания данной Программы во
многом зависит от правильного контроля за их подготовленностью. Основным
методом являются контрольные испытания и тесты (пробы), с помощью которых
определяется состояние тренированности, уровень развития физических качеств и
другие показатели.

Текущий контроль:

Текущий контроль представляет собой процедуру оценки индивидуального
продвижения в освоении Программы. Текущая оценка может быть формирующей,
т.е. поддерживающей и направляющей усилия обучающегося, и диагностической,
способствующей выявлению и осознанию педагогом и обучающимся существующих
проблем в обучении.

Текущий контроль освоения Программы сопровождается тестированием
обучающихся (выполнение контрольных нормативов) на усмотрение тренера-
преподавателя и собеседованием.

Текущий контроль успеваемости учащихся - это систематическая проверка
учебных достижений учащихся, проводимая тренером-преподавателем в ходе
осуществления образовательной деятельности в соответствии с дополнительной
общеобразовательной программой.

Текущий контроль успеваемости учащихся проводится в течение учебного
периода в целях:

- контроля уровня достижения учащимися результатов, предусмотренных
дополнительной общеобразовательной программой;

- проведения учащимся самооценки, оценки его работы педагогическим
работником.

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем,
непосредственно реализующим соответствующую дополнительную
общеобразовательную программу. Порядок, формы, количество обязательных
мероприятий при проведении текущего контроля успеваемости учащихся
определяются дополнительной общеобразовательной программой.

Текущий контроль осуществляется в следующих формах: педагогическое
наблюдение, опрос, контрольное занятие, самостоятельная работа, соревнования и
др.

Текущий контроль успеваемости применяется ко всем учащимся Учреждения.
Тренер-преподаватель доводит до сведения учащихся, родителей (законных

представителей) несовершеннолетних учащихся результаты текущего контроля

успеваемости в устной форме:

– собеседование по теоретическим вопросам для всех годов обучения;
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– выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП для всех этапов обучения

Вопросы для текущего контроля теоретических знаний

1. Понятие « физическая культура».
2. Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для

укрепления здоровья, физического развития граждан РФ в их подготовке к труду и
защите Родины.

3. Возникновение и развитие легкой атлетики, как вида спорта.
4. Техника легкой атлетики.
5. Понятие о тактике.

6. Роль и место законодательства о физической культуре и спорте в правовом
поле Российской Федерации.

7. Нормативно-правовая база физической культуры и спорта Российской
Федерации. Закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».

8. Предпосылки и история возникновения физкультурно-спортивного права.
9. Общие понятия о гигиене. Личная и общественная гигиена.

10. Режим дня. Гигиенические основы режима труда, учебы отдыха, занятий
спортом. Значение режима для юного спортсмена.

11. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий.
12. Гигиенические требования к личному снаряжению спортсменов,

спортивной одежде и обуви.
13. Закаливание и его сущность.
14. Значение закаливания для повышения работоспособности человека,

увеличение сопротивляемости организма к различным неблагоприятным
воздействиям и простудным заболеваниям.

15. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды)
для закаливания организма.

16. Питание и его значение. Понятие об энергетических затратах при занятиях
спортом. Понятие о калорийности и усвояемости пищи.
17. Влияние двигательной активности и закаливания организма на здоровье

человека.
Методические указания по организации промежуточной (по итогам

каждого года обучения) и итоговой аттестации обучающихся (по итогам
завершения освоения образовательной программы в полном объёме в
соответствии с учебным планом)

Промежуточная аттестация направлена на образовательные результаты, которые
запланированы и зафиксированы в данной Программе.

Промежуточная аттестация проводится в форме сдачи контрольных испытаний
(упражнений).
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Выполнение нормативов общей физической и специальной физической
подготовки по годам.

Методика тестирования показателей общей физической и специальной
физической подготовки.

Для тестирования усвоения Программы по предметным областям «общая
физическая подготовка» и «общая и специальная физическая подготовка»
используются комплексы контрольных упражнений. Используются упражнения
(согласно таблице), которые дают оценку развития основных физических качеств
(скоростные качества, скоростно-силовые качества, выносливость). Состав
упражнений подобран с учѐтом задач комплексной оценки уровня общей физической
подготовки на этапах многолетней подготовки.
Бег 60 м проводится на дорожке в спортивной обуви. По команде «На старт»

испытуемые становятся у стартовой линии в положении низкого старта. По команде
«Внимание» спортсмены встают в положение для стартового разгона. Когда
испытуемые приготовились и замерли, дается сигнал стартера и спортсмены начинают
бег по дистанции. В протокол заносится время с точностью до десятой доли секунды.
Оборудование: секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды, тщательно
промеренная дистанция, финишная отметка, стартовый флажок.
Бег 300 м проводится на дорожке в спортивной обуви. По команде «На старт»

испытуемые становятся у стартовой линии в положении высокого старта. Когда
испытуемые приготовились и замерли, дается сигнал стартера и спортсмены
начинают бег по дистанции. В протокол заносится время с точностью до десятой доли
секунды. Оборудование: секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды,
тщательно промеренная дистанция, финишная отметка, стартовый флажок.
Прыжок в длину с места проводится на стадионе, при наличии прыжковой ямы

или на резиновом покрытии. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее
сцепление с обувью. Участник принимает исходное положение: ноги на ширине плеч,
ступни параллельно, носки ног перед линией измерения. Одновременным толчком
двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками разрешен. Разрешается две
попытки. Дальность прыжка измеряется в сантиметрах по перпендикулярной прямой
от линии измерения до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника.
В зачет идет лучший результат. Оборудование: прыжковая яма или резиновая дорожка,
рулетка или линейка для измерения прыжка. Ошибки: заступ за линию измерения или
касание ее; отталкивание с предварительного подскока или разновременно.

Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации.
Промежуточная и итоговая аттестация осуществляется согласно утверждённого

в Учреждении положения «О промежуточной и итоговой аттестации обучающихся». С
целью оценки результатов освоения Программы, определения степени достижения
цели и решения поставленных задач, а также влияния физических упражнений на
организм обучающихся используется метод контрольных вопросов и упражнений.



61

Контроль должен быть комплексным, организовываться по предметным областям
Программы, основываться на объективных и количественных критериях.

Промежуточная аттестация проводится в конце учебного года с целью оценки
результатов освоения Программы по предметным областям после каждого этапа
(периода) подготовки.

Итоговая аттестация обучающихся проводится с целью оценки результатов
освоения Программы после окончания обучения на базовом и углубленном уровне
программы. Успешная итоговая аттестация на базовом уровне программы служит
основанием для зачисления обучающегося на углубленный уровень программы

При аттестации обучающихся по предметной области «Теоретические основы
физической культуры и спорта» обучающимся предлагается ответить на 3 вопроса в
устной или письменной форме. Оценивается полнота, точность ответов. Комиссия
оценивает ответы и аттестует обучающегося по форме «зачтено», «не зачтено». Для
получения «зачтено» обучающемуся необходимо полностью раскрыть содержание
вопросов, чётко и правильно дать определения, раскрыть содержание понятий, верно
использовать спортивные термины, для доказательства использовать различные выводы
из наблюдений и опытов, отвечать самостоятельно.

При аттестации обучающихся по предметной области «Общая физическая
подготовка» обучающимся предлагается выполнить комплекс контрольных
упражнений.

При аттестации обучающихся по предметной области «вид спорта – легкая
атлетика» обучающимся предлагается выполнить комплекс контрольных упражнений.
Комиссия оценивает результаты по форме «зачтено», «не зачтено». Для получения
«зачтено» обучающемуся необходимо успешно выполнить не менее 60% упражнений

При аттестации обучающихся по вариативным предметным областям
Комиссия учитывает оценку, которую формирует тренер-преподаватель на основании
текущей успеваемости обучающегося по форме «зачтено», «незачтено». Для получения
«зачтено» обучающемуся необходимо успешно освоить не менее 60% учебных заданий.

При проведении итоговой и промежуточной аттестации проводиться оценка
уровня освоения образовательной программы (средний, выше среднего, высокий) по
каждому обучающемуся и по группе в целом.

После проведения промежуточной аттестации комиссией делается заключение
о прохождении промежуточной аттестации каждым обучающимся или о формировании
академической задолженности. Обучающиеся, успешно прошедшие промежуточную
аттестацию и, выполнившие все требования, зачисляются на следующий год обучения.
Обучающимся, у которых сформировалась академическая задолженность по
уважительной причине переводятся на следующий учебный год условно.

В случае перевода, учащегося условно на следующий учебный год по
уважительной причине он обязан ликвидировать академическую задолженность
(пройти промежуточную аттестацию повторно) в течение полугода с момента начала
занятий

Обучающиеся, не выполнившие переводные требования без уважительных
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причин, на следующий учебный год не переводятся, продолжают повторное обучение
на этом же этапе (периоде) подготовки (но не более 1 раза).

После проведения итоговой аттестации комиссией делается заключение по
каждому обучающемуся. Обучающиеся, успешно прошедшие итоговую аттестацию и,
выполнившие все требования, заканчивают обучение по данной

Программе им выдаётся свидетельство об освоении программы установленного
образца.

Обучающимся, не выполнившим требования для прохождения итоговой
аттестации, выдаётся справка о прохождении обучения по данной программе

Нормативы по общей физической и специальнойфизической подготовки для
базового уровня подготовки

N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив для 1
года обучения

Норматив свыше
года обучения

мальчики девочки мальчики
девочки

1.1. Челночный бег 3x10 м с не более не более
9,6 9,9 9,3 9,5

1.2. Сгибание и разгибание рук вупорележа на полу
количество

раз
не менее не менее

10 5 13 7

1.3. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см не менее не менее
130 120 140 130

1.4. Прыжки через скакалку втечение 30с
количество

раз
не менее не менее

25 30 30 35

1.5. Метание мяча весом 150 г м не менее не менее
24 13 22 15

1.6.
Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см
не менее не менее

+2 +3 +4 +5

1.7. Бег (кросс) на 2 км (бег по
пересеченной местности) мин, с без учета времени не более

16.00 17.3
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Нормативы по общей физической и специальнойфизической подготовки для
углубленного уровня подготовки.

N
п/п

Упражнения Единица измеренияНорматив
юношидевушки

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

1.1. Бег на 60 м с не более
9,3 10,3

1.2. Бег на 150 м с не более
25,5 27,8

1.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее
190 180

2. Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба

2.1. Бег на 60 м с не более
9,5 10,6

2.2. Бег на 500 м мин, с не более
1.44 2.01

2.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее
170 160

3. Для спортивной дисциплины прыжки

3.1. Бег на 60 м с не более
9,3 10,5

3.2. Тройной прыжок в длину с места м, см не менее
5.40 5.10

3.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее
190 180

4. Для спортивной дисциплины многоборье

4.1. Бег на 60 м с не более
9,5 10,5

4.2. Тройной прыжок в длину с места м, см не менее
5.30 5.00

4.3. Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед м не менее
9 7

4.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее
180 170
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Приложение 1
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Приложение 2

Тестовые вопросы по Легкой атлетике
Правильный вариант ответа отмечен знаком +
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
4) 7 кг
9. Диаметр сектора для метания диска –
1) 100 см
2) 150 см
3) 200 см
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+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
+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
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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
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
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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
тест_30. Найдите фото с изображением забега по системе экидэн.
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