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I. ПояснителыIая записка.
!ополtlитеJIьная предпрофессиональная программа по легкой атлетике

составлеFIа в соответствии с Федеральным Законом NЪ 273-ФЗ <Об образовании в
Российсttой Федсрации) на основа}Iии типового положения спортивной школы.

В соответствии с Приказом Министерства спорта России от \2.09.2013 NЪ 730
"Об утверlклении федеральных государственных требований к минимуму содержания,
структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональньtх программ в
области физи.lеской культуры и спорта и к срокам обу.lения по этим программам"
(Зарегистрировано в Минтосте России 02.12.20lr3 NЪ 305З0)

В соответствии с приказом Минис,герства спорта Российской Федерации от
27.12.20113 NЬ1l25 <Об утверждении особенrтостей организаL\ии и осуществления
образовательttой, тренироt]очной и методической деятельности в области физической
культурLI и спорта)).

В соответствии с приказом Министерства образования и науки Российской
Федерации от 29.08.2013 Nql008 (Об утверждении порядка организащии и осуществления
образовательной деятельности tIо дополнительным общеобразовательным программам).

Щель программы: Создание условий для развития физических качеств,
личностFIых KaLIecTB, привитие лtобви к за[Iятиям физи.tеской культурой.

Задачи:
Образова,гельные
- сформирова,гь знания об истории лёгtсой атлетики;
- познакомить с различными видами лёгкой атлетики;
- познакомить с правилами проведения соревнований по лёгкой атлетике;
- обуqцто приёмам самоконтроля за переFIосимостью физи.tеской нагрузки во время

занятий;
- способствовать овладению навыками регулирования психического состояния.

В о с пtt.пl, сt.пl. е l t ь t t bt е

- способствовать выработке у занимающихся организаторских навыков и умения
действовать в коллективе;

- воспитывать чувство ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи;
- формировать потребность детей к ведению здорового образа жизни.
р сtзвltвсtlоtLtче

- способствовать повышениютехнической подготовленности детей в данном виде
спорта;

- развивать физические качества, укреплять здоровье занимающихся,
способствовать улучшению фугrкционального состояния организма.

II. Общая характеристика курса
Легкая атлетика - наиболее массовый вид спорта, способствующий всестороннему
(lизическому развитиIо человека, так как объединяет распространенные и жизненно
ва}кные движения (ходьба, бег, прыжки, метания). Систематические занятия
легкоатлетиtlескими упражнениями развивают силу, быстроту, выносливость и другие
KaLIecTBa, необходимые человеку в повседневной жизFIи.

Актуальность программы заключается в приобщении школьников к здоровому образу
)Itизни, укреплении психического и физи.lеского здоровья, помощь в адаптации к
школьной среде.
Новизrrа программы заключается в том, что для занятий в данной спортивной секции
дети, не имеющие достаточного физического р€tзвития, могут заниматься. Главное:
любить бегать, прыгать и соревноваться. Результативность занятий оценивается по
динамике личных результатов учащихся и освоению техники лёгкоатлетических видов,
нет ориентиров на высокие спортивные достижения.

III. Описание места в учебном плане



Рабочая программа создана на основе курса обучения легкой атлетике, который
является одним из разделов программы и представлен как обязательный вид спорта в

государственном образовательном стандарте. Кроме того, легкая атлетика является одним
из ведущих видов спорта в организации внеурочной работы в обrцеобразовательном
учреждении. Форма реilJIизации курса - секция.
Общий объем учебного времени составляет l53 ч и рассчитан на один год обучения по 4,5
ч еженедельно.

IV. Содержание учебного курса с оtIисанисм учебllо-метолиtlеского обесrrечеIIияI
образовательIIого процесса.

Теоретические знания.
История развития лёгкой атлетики. Место и роль ФК и С в современном обrцестве.
Основы спортивной подготовки и тренировоLIного процесса. Осttовы законодагельства в
сфере ФК и С. Необходимые сведцения о строениях и фупкциях организма человека.
Гигиенические сведения, умения и навыки. Рехtим дня, закzUIивание организма, здоровый
образ }кизни. Основы спортивного питания. Требования к оборудованию, инвентарIо и
спортивноЙ экипировке. Требования технике безопасности при занятиях лёгкоЙ
атлетикой.

Общефизическая подготовка. Специалr,rlая tЬизическая подготовlса

Освоение комплексов физических упражI{ений.

Развитие основных физических KaLIecTB и их гармоничное сочетание применительно к

специфике занятий в лёгкой атлетике.

Укрепление злоровья, повышеIlие уровIIя физи.lссlсой работоспособtIости и

функциональных возможностей организма, содействие гармопичному физическому

развитию.

лёгкая атлетика

Овладение осItовами техIIики и тактики в лёгкой атлстике.

Приобретение соревIlователыIого опыта путём участия в сIIортивных соревнованиях

Повышение уровня функциональной подготовленности.

ОСвОение соответствуIощих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся

тренировочных и соревItователыIых нагрузок.

ВЫпОлнение требований, норм и условий их выполнеIIия для прис]]оения сtlортивных

разрядов и званий по лёгкой атлетике.

Дрyгие виды спорта и подвижllые игры

УМение точно и своевременно выполlIять задания, связанные с обязательными для всех в

подвижных играх правилами.

УМение развивать профессионzuIыIо необходимые физ. качества в лёгкой атлетике

средствами других видов спорта и подвижных игр.

УМение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении

i



упражнсI{ий.

FIавыttи сохранения собственной физической формы.

ч.уLIЕБ[IыЙ плАн
С учетом выше изложенных задач ниже в таблице представлен примерный

учебный план с pacLIeToM на 46IIедель.
В даttttом плане часы распределены не только по годам и этапам обучения, но и по

времени Ila основные предметIlые области.
В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение

объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного
плана :

- оптимзuIьный объем тренировочной и соревновательной деятельности
обучающихся (в объеме о,г б0 до 90 yо от аналогичных показателей, устанавливаемых
федеральllыми стандартами сrIортивной подготовки по лёгкой атлетике);

- теоретическая подготовка в объеме от 5 до 10 О/о от общего объема учебного
плана;

- обrцая и специальная физическая подготовка в объеме от 30 до 35 0й от общего
объема учебного плана;

- избранный вид спорта в объеме не менее 45 Уо от общего объема учебного плана;
- другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5 до 15 % от обrцего объема

учебного плана;
-самостоятельная работа обучающихся в пределах до |0 % от общего объема

учебного плана;
- возможность посещений обучающимися официальных спортивньIх соревнований,

в том числе межрегионzuтьных, общероссийских и международных, проводимых на
территории Российской Федерации ;

- оргаIIизация совместных мероприятий с другими образовательными и

ф изкультурно-спортив1lыми организац иями

Распределеlrие объемов компонентов тренировки в годичIIом цикле.

м
п\
п

Этапы, периоды,
\ часы

Предметная
область

Этапы, периоды спортивной подготовки

этап начальной
подготовки

Тренировочный этап

1 1

нпl
год

[IП 2 год НП 3 год т-1 т-2 т-3

()азовои
IОДГОТОВК

и

базовой
fодготовки

спортивной
специализац

ии
4,5ч. 8ч. 8ч 12 ч. 12 ч. 18 ч.

о//о Кол
часо

в

о/
,/о Кол

часо
в

lr//о Кол
часов

о//о Кол
часо

в

о//о Кол
часо

в

о,//о Кол
часов



1 Теория и
методика

физической
культуры и

спорта

4 4 7 26 ,7 26 7 42 7 42 6 4l

2 общая и
специальная
физическая
подготовка

56 86 30 110 30 110 30 l64 30 l64 29 246

3 лёгкая атлетика 25 39 45 l66 45 l64 46 7 <,, 46 252 48 424

4 Щругие виды
спорта и

подвижные игры

15 24 10 36 10 зб 9 52 9 52 9 52

5 самостоятельны
е занятия

8 30 8 29 8 42 8 42 7 б1

б Промежуточная
аттестация

1
,,

7 Итоговая
аттестация

1 4

Итого 100 153 100 зб8 100 зб8 100 552 100 552 100 828

\
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VI. Система коIIтроля и зачетrIые требования.

Для оIIенки уровня освоения Программы проводятся ежегодные контрольно-

переводные испытания для обучающихся (промежуточная аттестация),

Ежегодно приказом по Организации утверждаются: сроки сдаLIи контрольно-

переводных испытаний и состав приёмной комиссии.

В случае неудачttой сдачи контрольно-переводных испытаний обучающийся имеет

право на пересдачу.

I,Ia следующий этап (период) подготовки переходят только обl^rаюrциеся, успешно

прошедшие испытания по всем предметным областям Программы. Те, кто не справился с

контролыlо-переводными испытаниями на следуIощий этап (период) подготовки не

переводится, остаются на повторный год, либо данные обу.lаюrциеся переводятся на

спортивно-оздоровительный этап.

Щля досроLIного перевода, обучаюrцегося на этап (период) подготовки необходимо

успепIIIо сда,гь контрольно-переводные испытания, соответствующие данному этапу

(периоду) подготовки, показать высокие спортивные результаты на соревнованиях, иметь

соответствуlоrций спортивный разряд.

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области

<Физи.Iеская подготовка) (общая и специалыlая физиLIеская подготовка) используются

коIlтрольно-переводные нормативы, которые даIот оценку развития основных физических

KaLIecTB (сIсоростные KaLIecTI]a, скоростIIо-силовые качества, выносливость, силовые

KaLIecTBa, координация).

{ля тестироваI{ия уровня освоения Программы по предметной области <Теория и

методика в области ФК и С> используется тест.

Требования к спортивным результатам в лёгкой атлетике

наименование этапа Период обучения Эпортивный разряд

Цачальной подготовки

1 год

2 год

] год

rренировочный

1 год II юн.

Z год I юн.

] год юн.



НОРМАТИВЫ

оБIцЕй ФизичЕской и спЕциАльной ФизичЕской подготовки

длязАчислЕния в группы нА этАпЕ нАчАльной подготовки

НОРМАТИВЫ
ОВЩВЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИДЛЪНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
дJlя зАчислЕния в группы нА трЕнировочном этАпЕ (этАпЕ

спортивной спЕциАлизАции)

.5

Развиваемое физичесltое

KaLIecTBo

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши flевушки

Бег па KoI)o,t,KIlc и cpc/llllle lII{c,l,:rIIltl{lr

Скоростные качества Бег на 20 м с холу

(не более 2,7 с)

Бег rta 20 м с ходу

(пе более 3 с)

Бег l00 м

(не более |4,2 с)

Бег l00 м

(не более 17 с)

Скоростно-силовые

качества

Прыжоквдлинусместа

(не менее 190 см)

Прыlкок в длицу с

места

(не менее 160 см)

flрылсlсl.t

Скоростные качества Бег на 20 м с ходу

(не более 3,4 с)

Бег на 20 м с ходу

(не более 4,2 с)

Бег 100 м

(не более 15,2 с)

Бег 100 м

(не более 17,5 с)

Скоростно-силовые

качества

ПрыжоквдлиIIусместа

(lle менее 190 см)

Прыlltок в длиIIу с

мсста

(не менее 160 см)

развиваемое

физическое качество

Контрольные упражIIения (тесты)

Юноши Щевушки

Бег на короткие дистанции

Скоростные качества Бег на 20 м с холу Бег на 20 м с ходу



(не более 2,7 с) (не более 2,9 с)

Бе1,300 м

(не более 50 с)

Бег 300 м

(не более 65 с)

Скоростно-силовые

качества

Прыхtоквдлинусместа

(не менее 190 см)

Прыжоквдлинусместа

(не менее 180 см)

Тройной прьDкок в длину с

места

(не менее 600 см)

Тройной прыжок в длину с

места

(не менее 560 см)

Спортивный разряд Третий спортивный разряд

Бег на средние и длинные листанции, Спортивная ходьба

Скоростные качества Бег на 60 м с ходу

(не более 9,6 с)

Бег на 60 м с ходу

(не более l0,2 с)

Бег 300 м

(не более 50 с)

Бег З00 м

(не более 53,5 с)

Выносливость Бег 3000 м

(rre бо:rее 12 мин.)

Бег 2000 м

(не более 8 мин.)

Спортивtlый разряд Третий спортивный разряд

Прыхски

Скоростные KaLIecTBa Бег на 20 м с ходу

(не более 2,7 с)

Бег на 20 м с ходу

(не более 2,9 с)

Бег 100 м

(не более 12,5 с)

Бег 100 м

(не более 1З,2 с)

Скоростно-силовые

качества

Прыrкоквдлинусместа

(не менее l90 см)

Прыхtоквдлинусместа

(не менее i60 см)

Тройrrой прыжок в длину с

места

(не менее б00 см)

Тройной прыжок в длину с

места

(не менее 560 см)



Спортивный разряд Третий спортивный разряд

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода
в группы 2 года обучения

на этапе начальной подготовки

развиваемое

}изическое
качество

оноши

Контрольные нормативы l

Экоростные
(ачества Бег 30 м 5,4 5,8 5,1 5,з i,5

Координация
челночный бег
3хlOм Е,2 3,5 8,8 9,1 ),5

]ыносливость Бег 5 минут )00 300 750 700 ,50

ила
Подъем туловища
Гtежа на спине z2 u0 18 |6 |2

Скоростно-
эиловые качества

Iрылtоквдлинусместа 180 160 140 I20 100

Гибкость Наклон вперёд
+10 и
5ольше

3; +9 ,').+) -7.-,7
-8и
иеньше

развиваемое

физическое
качество

цевушки

(онтрольные нормативы + ) 1

-коростные
(ачества Бег 30 м i,6 5,0 J,J 5,6 5,9

(оординация челночный бег
]хlOм 3,4 g,7 ),0 ]1 ),7

]ыносливость Бег 5 минут )00 800 750 700 ,50

Эила
Подъем туловища
Iежа на спине

22 z0 18 16 |2

-коростно-
]иловые качества

Прыrкоквдлинусместа 160 140 120 110 100

Гибкость [Jаклон вперёд
+ 10и
сольше

1-3; +9 1. 11'Lэ 'L
-3; -1

-8и
иеFIьше

q

) +

)



,Щля перевода обучающегося на второй год начальной подготовки необходимо набрать
не менее 18 баллов.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода
в группы 3 года обучения

на этапе начальной подготовки

развиваемое

физическое
KaLIecl,Bo

оIIоtпи

Контрольные нормативы z 1

Экоростные
качества

Бег 30 м i,0 5,з 5,6 5,9 5,з

Координация
челttочный бег
]хlOм 3,0 3,3 8,6 8,9 )з

JЫНОСЛИВОСТЬ Бег 5 минчт 1 000 )50 ?00 850 300

]ила
Подъем туловища
[ежа I{a спине

zз zI l9 |1 15

Экоростно-
)иловые качества

Iрыжоквдлинусместа 190 |75 160 150 |20

ибкость Цаклон вrrерёд
|i0 и
5ольше

t3; +9 ).+) -8и
иеньше

развиваемое

Ризическое
(ачество

цевушки

Контрольные нормативы +

Экоростные
(ачества ]ег 30 м i,4 i,8 5,1 5,4 i,7

Координация
,Iелночный бег
]хl Oм

)n)rZ 3,5 3,8 ),| ),5

Выносливость Jег 5 минут )50 )00 350 300 /00

Сила
Подъем туJIовища
Iежа на спиIIе

zз 7.I 19 11 15

Скоростно-
эиловые KaLIecTBa

Трьпкоквдлинусместа 170 150 140 30 |20

Гибкость Наклон вперёд
|10 и
5ольше

|З; +9 a. la -8и
иеньше

1

)



,Щля перевода обучающегося на третий год наччrльной подготовки необходимо набрать не
меЕое 18 баллов.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода
в группы 1 года обучения

на тренировочном этапе (период базовой подготовки)

развиваемое

физическое
качество

юноши

Контрольные нормативы 5 z l

Скоростные
качества

Бег60мсходу 8,3 g,7 ),0 )з, ,- ),6

Бег З00 м 51,0 i6,0 58,0 1.00,0 1.0з,0

Выносливость Бег 3000 м l з.30 14.00 14.30 15.30 17.00

Сила
Подъем туловища
[ежа на спине z5 z2 z0 18 16

Скоростно-
эиловые качества

lрыжоквдлинусместа z00 l80 1]0 l60 150

Гройной прыжок в длину с
иеста

530 )10 )00 190 +70

Гибкость Наклон вперёд
+10 и
5ольше

|3; +9 ).+) 1. -1
.8и
иеньше

развиваемое

физическое
KaLIecTBo

цевушки

Контрольные нормативы 5 1

Экоростные
(ачества

Бег60мсходу 3,6 ),0 ),з ),6 10,0

Бег 300 м 56,0 59,0 1.01,0 1.0з,0 1.06,0

Выносливость Бег 2000 м ).00 ).20 ).40 10.00 11.00

Эила
1одъем туловища
Iежа на спине

z2 z0 18 16 |4

-коростно-
IрыхtоквдлиIlусместа 180 lб0 150 |40 130

)иловые качества Гройной прыжок в длину с
v{eCTa

)10 190 +10 +30 400

n



ибкость Наклон вперёд
+10 и
5ольше

tЗ; +9 ).+)-, - 1, -1
.8и
ч{енЬШе

,Щля перевода, обучающегося на 1 год тренировочного этапа (период базовой подготовки)
необходимо набрать не менее 2\ балла.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода
в группы 2 rода обучения

на тренировочном этапе (период базовой подготовки)

)азвиваемое

Ризи.tеское
(aLIecTBo

юноши

Кон,гроrIьtlыс IIормативы + z 1

Jкоростные
(alLIecTBa

БегбOмсходу 3,0 3,3 3,7 9,0 )l

Бег 300 м 18,0 i2,0 54,0 56,0 58,0

Jыtlосливость Бег 3000 м |2,40 13.00 13.40 14.30 16.00

Сила
[Iодъем туловища
Iежа на спине

zб Z4 22 20 18

Скоростно-
]иловые качества

Iры>ttоtt в длину с места z10 190 180 \70 160

Гройной пpbDItoK в длину с
иеста

5,/0 )50 ,40 ,30 ,20

Гибкость . {аIслон вперёд
t-10 и
5ольше

rЗ; +9 .).+) -1.-7
.8и
\4енЬШе

развиваемое

физическое
качество

]евушки

Кон,rролыtые I Iормативы

Экоростные
качества

БегбOмсходу g,4 3,8 ),| ),4 ),8

Бег 300 м i4,0 i7,0 i9,0 1.0 1,0 [.03,0

Выносливость Бег 2000 м 3.40 ).00 ).20 ).40 0.30

Эила
IIодъем туловиtца
rежа на спине

zз ZI 19 17 t5

Jкоростно-
)иловые KaLIecTBa

Iрыrкоквдлинусместа 190 \10 160 150 l40

Гройной прыжок в длину с
иеста

)30 )00 180 160 +40

1



ибкость ,Iаклон вперёд
|10 и
5ольше

13; +9 a. l')-/ т/ 1, -7
.8и

ч{енЬШе

,Щля перевода обучающегося на 2 год тренировочного этапа (этапа начальной спортивной
специаJIизации) необходимо набрать не менее 2\ балла.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода
в группы 1 года обучения на тренировочном этапе (период спортивной

специализации)

развиваемое

}изическое
(ачество

оноши

(онтрольные нормативы +
]
) 1

-коростные
(ачества

jег60мсходу 7,6 3,0 8,3 )-)rI 9,0

Бег 300 м 15,0 +8,0 50,0 55,0

Выносливость Бег 3000 м 12.00 12.40 13.20 4.10 15.00

Эила Подъем туловища
ГIежа на спине

z7 z5 zз zI 19

Экоростно-
)иловые качества

IрыхtоквдлиIIусместа z30 u10 200 190 180

rройной прыжок в длину с
иеста ,00 ,80 ,10 560 ,30

lибкость Наклон вперёд
+10 и
5ольше

+З; +9 "2; +2 -1.-7
-8и
иеньше

развиваемое

физическое
качество

цевушки

Контрольные нормативы + 1

Экоростные
{ачества

Бег60мсходу з,2 8,5 3,9 ,1 ),5

Бег 300 м i 1,0 i4,0 i6,0 58,0 1 .01,0

Выносливость Бег 2000 м 3.з0 3.50 9.10 9.з0 0.10

ила Подъем туловища
ГIежа IIа спине z4 z2 Z0 18 16

)

)



JкоростtIо-
]иловые качества

Iрылtоквдлинусместа u00 180 |70 160 150

Гройной прыжок в длину с
иеста

580 560 )40 520 )00

ибкость IIаклон вперёд
|10 и
jольше З; -7

.8и
ч{енЬше

ffля перевода, обучающегося на 1 год тренировочного этапа (этапа углубленной
спортиI]ной специализации) ltеобходимо набрагь не меIIее 28 баллов.

ОсlIоваttием для перевода обучаtощихся на следуIощий год обучения на этапе
начальной подготовки является :

- выполпение программы по предметным областям;

- выполнение контрольных требований по ОФП.

Основанием для перевода обучающихся на этап (периоды) тренировочный

(спортивtrой специализации) является:

- выполнеIIие программы по предметным областям;

- выполнение контрольных требований по ОФП;

- выполнение спортивных разрядов.

Результатом реализации Программы является:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта

легкая атлетика.


