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.щополнительная общеразвивlющая программа в области физической кульryры и спорта

по виду спорта (GIегкая атлетпка))

I. Общие положения

,щополнительн{tя общеразвивtlющЕul программа в области физическоii культуры

и спорта по виду спорта (легкtlя атлетика) (далее - Програrr,rма) преднtr}начена дrя детей и

подростков, занимаюilшхся в группЕlх, где осуществJIяется физкульryрно-оздорOвительная и

воспитательнаЯ работа, направленнzuI на разностороннюю физическую подготовку

преимущественно оздоровительной направленности и оI}ладение основамИ в,ида спорта,

подготовку учапIихся к поступлению в образовательЕые органItзации, РЕаЛИЗУЮЩИе

образовательные прогрaммы спортивной подготовки.

Програrr,rма разработана в соответствии с Федеральным законом от, 04J2.2007

}ф 329_ФЗ кО физической культуре и спорте в Российской ФедерацииD, ФедералыIьIм зtжоном

от 29.|2.2012 Ng 273-ФЗ кОб образовtlнии в Российской ФедерацииD, прика3ом Iv[инистерства

просвещениЯ РоссийскоЙ Фелерачии от 27.о7.2022 Ns 62s) (об утверждении Порядка

организации И осуществления образовательной деятельItости по дополнительным

общеобразовательЕым програI\,Iмtlю).

программа учитывает внутренние локitльные акты Муниципальной бюджетной

оргtlнизаЦии дополнительного образования Спортивной шко.пы кСатурн> (далее - 1,чреждение).

программа имеет физкультурно-спортивную направ.гIенность и нацелена Hia физическое

воспитttние личности) на приобретение теоретических и практичеоких знаниii по легкой

атлетике, выявление одаренньТх детей, поJryчение ими начаJIьных знаний о физической
куJIьтуре и спорте, а также на укрепление здоровья и правильное физическое развитие ДеТей.

программа разработана с учётом интересов граждан разIrьгх возрастов от 4 до 14 лет не

поJryIмвшим ранее Irрактики занятий по легкой атлетике илIt каким-либо другим виДОМ СПОРТа,

имеющим различньй уровень физической подготовки приrrбIциться к активныМ ЗаНЯТИrIМ ПО

избрапному вилУ спорта. Программа позвоJIяет качественно обучиться базовой техникой

дilнного вида спорта' а также приобрести навьки взаимодействия, обрести ДРУЗеЙ И

единомыцIленЕиков.
Акryальность Програlr,rмы нЕшравлена на удовлетворение потребносr:ей ДетеЙ в

активпьIх формах двигательпой деятельности, обеспечивает физическое, психическое,

воспитательное и нравственное оздоровление детей. Просто,га, лоступность и при этом ВыСОКаrI

эффективность упражнений делtlют легкую атлетику с)сновным средством фИЗИЧеСКОГО

воспитания детей. Многообразие легкоатлетических упражнений позволяет наибОлее УСПеШНО

решать задачи начального физического воспитЕlния, когда :]акладывается основа для РuВВИТИЯ

двигательньrх опособностой и всох систсм организма детей. 3анятпя логкой атлетиlкоЙ ЯВЛЯЮТОЯ

хорошей rrрофилактикой разлиtIньD( заболеваний опорно_двигат,ельной системы (плоскостопие,
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искривлеЕие ног, нарушение осанки, скоJIиоза), дьD(ательноii и сердечно-сосудистой системы,

благотворно влияют на обменные процессы, повышaют з:ilцитные силы организма.

Практическая значимость программLI вырrDкена в сс)вершенствовiшии физических
качеств и двигательной подготовленности учащихся, которые путём обобщения теl}ретичеСких

знаниЙ и практических умений существенн0 расширяют урOвень своеЙ физическоЙ
подготовленности. Занятия рirзличными видап{и спорта, способствуют гармоничноллу развитию

физических качеств и двигательных навыков, повышает их уровень готовности в рЕLзличных

видах спортивной деятельности.
Программпое содеряtанпе обеспечпвает :

- обучение базовой технике по легкой атлетике;
- развитие физических качеств и совершенствованиs сI(орости;

- формироваЕие правиJьного предстtlвления о роли сlбщей физической подrотоВКИ ДUI

технического совершенствования и здоровья;
- воспитание интереса к зЕlнятиям легкой атлетике, оргzlнизованность и

дис ципJIинированность.
Основной целью Программы явJIяется обеспечение рЕвностороннего ,фиЗиЧеСКОГО

рtввития и укрепление здоровья учащихся.
Основными задачOми решIизации Програtrлмы явJlяю:гся:

- удовлетВорение потребноСтей В реryJIярЕЬтх зtlнятиЯх, физичеСкоЙ культуроii и спортом;

- формирование и рtч}витие творческих и спортивных способносТей, УЧаЩИХСЯ,

удовлетворение их индивидуапьньж потребностей в физическом, интеллекryальном и

нравственном совершенствовtlнии ;

_ формировапие куJБтуры здорового и безопасного образа жизЕи, укрепление здоровья

учащихся;
- формировЕlние навьков адаптации к жизни в обществе, профессионtLльной: 0риеНТаЦИИ;

- вьивление и поддержка детей, trроявивших вьцtlющIIеся способности В СпОРТе.

Воспптательные задачи Програlrлмы явJuIются :

- воспитанис нравствснньгх и волевых качеств в процессе занятий и формирование

устойчивой привьтчки в сЕмовоспитании личностньIх качеств;
- приобщение к общечеловеческим и общекультурным ценностям;
- профилактика асоциtlльного поведения:

- формироваIIие эмоционального благопоrryчия ребенка, попrOЖИТOЛЬНОГО

эмоционtlльного откJIика на занятия спортом и tIозитиЕной оценки собственного (я>;

_ формирование устойчивого интереса к зtшятшЕм физ.пческой кульryрой и o]IopToM;

- осуществление воспитательного процесса посредством взммодейст,виlI тренера-

преподаватеJIя с семьей учаrцегося;
_ формирование нравственньIх, эстетических и интеллектуаJIьньж качеств, а также основ

знаЕий о гигиене.

Развивающие задачи Программы явJIяются:

- развитие физических качеств;
- укрепления здоровья, профилактика сколиоза, улучшать психофизическOе СОСТОЯНИе

ребенка средстваь{и легкой атлетики;
- совершенствованис спортивньгх навыков у наибо,пес способньrх и подгОТОВЛеННЬrХ

детей.

Обучающrrе задачш Програrrлмы явJIяются:

- освоить технику по легкой атлетики;



По окончшrии учебного года обучаrощиеся переводятся на следуюIщ.tй t,о,д обучения,
либо остшотся на повторное обучение по их желанию.

Продолlкительность одIого занятия устанавливаетýя в астрономическ.и,к
минут) с учетом особенностей и уровней (пrериода) подготовки ]t{

превышать в грушllе более 1

CpoKll начаJrа у года с 1 сентября.
Возраст в реiшизации данной Программы с 4 до 14 лет.
Реализацлrя данной ы 4 года.

виду спорга <<легкой атлетикойD, не имеющие медицинских противопока:tаниЙ к заНЯТИ.ПrЛ

физической кушryрой и спортом.
Занятия проводятся в соответствии с утвсржденным расписанием.
В цеJIях недопущеншя перегрузок и сохрtlнения здоровья обучающихся вводятся

Обязательные перерывы, с учетом специфики вида спорта продолжительностью не менее
10 минут.

Оеновными форма организации учебно-тренировочного процесса явJIяются:
- учебно-тренирс

особенностей учаlцихся;

занятиJI с группой, сформированной с учетоп[ возрастных

- теоретические

- участие (по

(в форме бесед, лекций);

учащихся) в соревнованиfiк и мероприятиях lr (или) иньD(

воспитательньIх и спортив мероприятил(;

часах (60

не может

Формuрованuя ?рупп u объема неdепьной ншрузкu обучutоulлхся

Этап подготовкп Пе
Об},

)иод

енпя
Возраст

(лет)

наполняемость
группы

(чел.)

максlлмальный объем

учебпо-тренпровочной
работы (чаrсr,r в шеделю/

гrод)

Группа l l год 4-5 10-20 3 / l08

Группа 2 l год 6_8 l0-20 4l|44

Группа 3 l год 9-10 10_20 4ll44

Группа 4 1 год 1 1_14 l0_20 4l|44

Уеловия набора грд2цдан. Принимаrотся все желающие от 4 до 14 лет заниматься по

- контроль учащихся в
Формы организации
_ групповые занятия;
- индивидrальные

Прu zрупповой форме проведения спортивньтх

тестироваIr ия или соревн ований.
ьности явJшется:

создания соревновательного
выполнении упражнений.

Прu uHduBudyaltbHoй
сulп,tостоятельно, при этом

в процессе

заня,гий имеются хороши€l условия дJIя

зtu{я]гиЙ, взtимопомощи )цащихся при

форме учащийся поJIучают заданис и выполняют его
сохраняются оптимаJьные условия дJш индивидуального

дозировtlЕия нагрузки, ctlN4o стоятельности, творческою подхода к трен,ировке.

Методы обучения на
- словесный (устное , объяснение терминов, HoBbIx понятий и тд.);
- наглядный (показ тренера-преподzlвiIтеJUI правиJIьною выпоJIнения упрахшений,
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демонстрация фото и видео материалов);
- практический (вьшолнение практических заданий и упрФкIIений).
- игровой (акгивизирующие внимаЕие, уJIучшaющие эмоционаJIьное состояние

учащихся).
OcrroBrrыe методы выпоJшOная упра:кнений:
- игровой;
- повторньй;
- равномерный;
- круювой;
- соревнокптельньй.
Крптериямп оценки деятельности Фупп_яышются:
- стабильность состава учЕшIихся и посещаемость учебно-тренировоtIны)( зtlнятиЙ;

- динаttrика инд{видуапьньD( покz}зателей развития физических качеств;
- уровень освоения начальньD( знаний о легкой атлетике, гигиены и саI}IокOнтроJIя.

В группФ( основное вIIимание удеJIяется общей физической подготс)вке. Учебно-
тренировоIшое занятие строится традиционно: рщминка в виде медлеЕного бега' специtшьньгх

беговьтх упражнений, гимнастических упрtDкнений на растягиванис мышечного аппарата.

Большое внимtшис удеJIяется другим видtll\,l спорта, подвшIGIым ифам, игровым зiцания.

Наряry с общей физической и специшьной физической подrотовкой ,учебный плшr

предусматривает теоретическую подготовку, технико_тактическую подютовку, контроль,

участие в соревнованиях по личному желttнию.
Определения результz]тивности по окончitнии изучения Программы оценивается

УроВень подютовленности и овjIадения специальными нtlвык,tlп,lи учащихся в виде контроJIя.

.Nll

rl/п

Разделы шрограммы колпчество
часов

учебный план

.}lъ

п/п
Раздел подготовкп КOлп.rество часов в неделк)

4-5 лет /

3 часа
6-8 лет /

4 часа
9-14лет /

4 часа

1 Общая физическая подготовка
(в том числе другие виды спорта и подвюкные
игры)

8с) 109 l07

2 Специапьная физическая подготовка l9 24 26

J Теоретическ{ш подготовка l 1 1

4 Те хнико-такгическztя подготовка lB 9 9

5 Участие в спортивных соревнованиях принимают участие в соревноlвания}i только по

личному желанИю

б Коtпроль 1 l

всего часов 108 l44 l44

Учебно-тематический план для группы 4-5 лет,



1 Общая фшзшческая подготовка Е0

- строевые упрФкненкя; разновидности ходьбы; бег и его рtlзновидности; прьDкки И

прыжковые упр:Dкнения; общеразвивilющие упражнения; общеразвивающие

упражнения с продмотаIчrи; подвюкные игры, эстафеты; метания и прыжки; сиJIовые

упршкненш: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, пOдъемы туловища лёжit,
приседания, висы на перекладине; упрФкнения дIя увели.Iения гибкостlл;

акрбатические и гимнасти.Iеские упр{Dкнения; многоскоки; метание малого мяча на

дальноýть и в цель
,, Спецrrальпая фпзrrческая подготовка 19

Общеразвивающие упрФкнения с широкой амшlшryлой двюкения. Упрахснения с

помощью паргнера. Перешагивание и перепрыгивание, (выкруты) и круги.
Упражнения на шведской стенке

Спещла.пьно-подготовI.rгельные упрrDкнения дJIя развития:
- силы: приседания на одной и двух ногах, подскоки, прьDкки, броски набивныгх

мячей весом l кг от груди, из-за головы, сбоку, снизу;

- выносливости: сгибание рук в упоре лежц бег 10 м, 60м, эстафеты, выполненLIе

специальных упракнений на время;

- быстроты: сгибание рук в упоре лежа; фг 30 м., 60 м. ; Iрюкок в дIину с места;

эстафеты;

- ловкости: лttзание по гимнастической лестнице, подскоки (прыжки) со скалкоiй,

челночный бег 3х10 м.;

- гибкости: упражнения с гимнастшIескими паJIками, на гимнастической стенке,

маховые двюкениJI отдольными звеньями т€лq пр)/пffiнящие упрФкнения.
Амшtиryда двитсений постепенно увелшIивается до максимальной.

J Теоретпческая подготовка l
- ли.Iная и общественнatя гигиена. Понятие о гигиене и санитарии. Уход зФ телоIуt,

полостью рта, зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви.

- закаливание. Рехим и пI.{тание спортсмена. Гигиенические основы режима занятий

спортом, отдьrха.

- правила поведения в спортивном зале и на стадионrl. Правила пользованIш

спортивным инвектарем. Споривный травматизм и меры его пре.ryпрох(дениJI

4 Техпшко-тактпческая подготовка 8

- ходьба и бег, ходьба и бег с изменением амIuIитуды и характера двlокений в

голеностопном, коленном и тазобедренном суставах;
- закрепление навыка прави.пьной осанки; закреппение навыка правиJIьного

положения головы, туловищq постановки стоп и движениlй ног и рук в MejцeHHcrM

беге;

- обу.lение основам техники легкоатлетическIо( упраlкнениii;
- специальные беговые легкоатлетические упражнения;
- прыжки, разновидности прыжков;
- упрФкнения с скакалкой;
- подбрасывание и перепрыгивание мячей: рilшичного t}oca и рil!мера, Измешlя

исходные положения, а также способы бросков и ловли; упрalкнениrt в

жонглировании мячами; м9тание мяча с разньгх дистtlнций и исходньж поло)кений в

горизонтальную и вертик:lльц.ю целиудобнойи неудобноii рукой. i



5 Участпе в спортпвЕые сOревцовашиях

ОбУЧаЮЩИеýЯ принимают rIастие в соревнованиJгх только по лиtIному желанию

Учебно-тематпческий план для гру]ппы б-8 лет
jць

п/п
Разделы программы колпчество

чосов

I общая фпзпческая подготовка 109

- СТОеВые упрilJкнения; разновидности ходьбы; бег и его рiазновидности; прыжки и
прьDкковые упраJкнения; общеразвивztющие упражнеFIия; общеразвивающие

упрФкнениrl с предметап{и; подвюкные игры, эстафеты; метания и прыжки; Qиловыtе

упрФкнения: сгибание и разгибанио рук в упоре лёжа, пrэдьемы туловиЩа лёжiц
приседания, висы на перекJIадине; упрФкнения дIя увелшIения гибкостlа;
аКРОбаТИЧеСкие и гимнастшtескио упражнения; многоскоки; метание малого мяча Eta

дalльность и в цель.

1 Специальшая фшзшческая подготовка 24

Общеразвивающие упра2кненllя с широкой ампrrи:гулой двюкениJI. УпражНения с
помощью паргнера. Перешагивание и перепрыгивание, (выкруты> и кругlд.

Упршснения на шведской стенке

Спеlцаально-подготовительные упрttJкнения дIя р:lзвития:
- силы: приседания на одной и двух ногах, подскоки, прьDкки, броски набивных
МЯЧеЙ ВеСОМ 1 кг От груди, из-за головы, обоку, снизу; статп.Iеские усилия Ela

МЫШЦы нОг, подтягивание на перокJIадине, поднимание ган]:елей массой 1_ 2 кг;
- выносливости: сгибание рук в упоре лежа" бег бOм, l00 м, 300 м, эсЕафетьл,

выполнение специаJIьньtх упр:Dкнений на время;
- быстроты: сгибанио рук в упоре лежа за время, бог 30 м, 60 м, пршкок в дпину с
места, эстафегы;
- лоВкости: ла3ание по гимнастической лестнице, подскоки (прыжки) со qкалкоii,
челночный бег 3xl0 м.;
- ГИбКОСТИ: УпРuDкнения с гимнастшIескими палками, на гимнастической стенке,
маховые дви)кения 0тдельными звеньями тела, пружинящие упражненшr.
Амшиryла движений постепенно увелшrивается до максимiчlьной.

3i Теоретпческая подготовка 1

- личнаЯ и общественнм гигиена. ГIонятИо о гигионе и сани,гарии. Уход за тслоIu,
полостьЮ рта" зубамИ. Гиr.иенические требования к одежде и обуви.

- зак,rлив:lние. Режим и питание спортсмена. Гигиенические основы режима Nаrrятиii
спортом, отдыха.

- ПРаВИJIа поведения в опортивном зшIе и на стадионе. Правила польровани,я
спортивным инвентарем. Спортивный травматизм и меры еr0 предупреждсния

,4 Технпко-тактшческая подготовка 9

- ходьба и бег; ходьба и бег с изменением амшIитуды и, характера лвилiениЙ в
голеностопном, коленном и тазобедренном суставах; ходьба и бег с измqнениешI
темпа, направления двюкения, быстрым и точным реtгl,Iрованием на сигналы,,
овладением пространственньгх и временных ориентиров; хсцьба и бег в раздичнык
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формах коJuIективного передвюкения;
- заIсpеIIление навыка правипьной осанки; закреппение навыка правиJIьноr,о

положения головы, туловищq постановки сmп и движеrшй ног и рук в медлGнном

беге;

- обуtение основам техники легкоатлетиttескIr( упражнений;
- споциаJIьные беговые легкоатлетич€ские упражнения;
- обучение технике высокого старта,

- прыжки, разновидности прыжков;
- упрФкнения на развитие физических качеств:

выносливость: равномерный бег в ре}киме умеренной иrгенсивности до 300Mr.;

чередование ходьбы и бега;
быстрота: повторное выполнение беговьгх упражнений с мацсимально,й

интенсивностью на дистанции до 20 м, ((челночный бег> (]]хlOм); повторный бег в

режиме максимtlльной иrrгенсивности на дистанции до 20 метров;

скоростно-сиповые способности: повторное выполнение ((многоскоков) }Ia

дистанции 8-10м;

ловкость: бег с измеrrяюцIимся направлением; прыжки черq} скакалку;
скоростно-сIrJIовые качества: бог по наклонной шIоскости; многоскоки 0

преодолением препятствий высотой до 10_15 см.

5 Участпе в спортпвпых соревповапиях

обучающиеся принимают r{астие в соревнованиях тольк0 по личному желанию

(i Контроль 1

Учебно-тематический план для грrrппы 9-10 лет и 11-14

.м
п/п

Разделы программы колшчество
часов

1 Общая фшзпческая подготовка 107

- строевые упрilкнения; ра:}новидности ходьбы; бег и его рtlзновидности; прьDrки l.r

прыжковые упрtDкнеш{я; общеразвивающие упраJкнения; общеразвивающлlе

упрФкнения с предметап,tи; подвюкные игры, эстафеты; метания и прыжки; сиповые

упраJкнения: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, подъемы туловиrrlа лёжаt,

приседания, висы на перекJIадине; упракнения дIя увеличения г{бкостlиr;

аКРОбаТические и гимнастиtIеские упражнения; многоскоки; метание малого мяч8 tI&

дальность и в цель.
,| Спецrrа;lьная фшзпческаff подготовка 26

Общеразвивающие упрФкнениJI с широкой амгшrryдой двюкения. Упражl
помощью партнера. Перешагивание и перепрыгивание, ((выкруты) и

Упражнения на шведской стеrпсе

ttения с

круг]иl.

Спсциапьно-подготовительные упрФrcrения дIя развития :

- Силы: приседания на одной и двух ногах, подскоки, прыжки, броски набивны:к
МЯЧеЙ веСом 1 кг от груди, из-за головы, сбоку, снизу; статические усилиJt н,а

МЫШЦЫ нОг, подтягивание на перекпадине, лазание по канаry, поднимание грнтелеiй

МаССОЙ 1- 2 кг, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке);

приседания;

- выносливости: сгибание рук в упоре лежа, бег 400 м, цросс - 1-2 км, эстафетьп,

8



выполнение специаJIьнык упрФкнений на вромя;

- быстроты: сгибание рук в упоре лежа за время; бег З0 м, 60 м, прьDкок в дпину с

местц эстафsты;
- ловкости: лапание по гимнастической лестнице, подскоки (прыжки) со Скалкоii,

челночныЙ бог 3xl0 м.;

- гибкости: упрФкнения с гимнасти.lескими паJIками, на гимнастической стенке|,

маховые двшкения отдепьными звеньями телq пр)rжинящие упрФкнения.
Амп.пrryла движений постепенно уволиIIивается до максимальной.

3 Теорсlтпческая подготовка l
_ личншI и общественная гигиона. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телОIуfl,

полостью рта, зубами. Гlлгиенические требования к одежде и обуви.

_ закаливание. Режим и пlтгание спортсмена. Гигиенические основы режиМа ЗаНЯТИй

спортом, отдыха.

- правиJIа поведения в| спортивном заJIе и на стадионtэ. Правила пОльЗОВаНI{Я

спортивным инвеIrгарем,. Спортивный травматизм и меры его пре.ryпреждения

- погlятия (упрФкнение и система упрФкнений>: класrэификация упражнени.йi;

влияние физическlлi упракнений на развrгие двигательны)t способностей; значеш,Iе

всесторонней физической подготовки для уIсpеIIления здоровья, поВышеНItЯ

фушсчиональньtх возмсlжностей органов и систем и воспитания двигательныХ
качеств (силы, быстрtlты, выносливости, гибкости, ловкости) обучшсiчегОСrl;

рtлзминка перед тренировкой и игрой, индивидуаJIьные занJlтия.

4 Техникьтактпческая подготовка 9

- ходьба и бег; ходьба и бег с изменением амшIrrтуды и характера двиlrений в

голеностопном, коленнtэм и тазобедренном суставах; ходьба и бег с изм9нени€rи

темпа, направления движения, быстрым и точным реагированием на qигнtlJllы,

овладением пространственньtх и временных ориентиров; ходьба и бег в ра3личньIх

формах коллективного передвюкения; ходьба в чередовании с бегом и

реryлированием физиологlтческой нагрузки по интенсивнооти и продоJDкительности

на дистанции, соответствующей возрасту;

- закрешIение навыка правильной осанки; закроrшенIIе навыка правильного

положения головы, тул()вицда, постановки стоп и движешtй ног и рук в медленн()-м

беге;

- об)r.Iение основап{ техlмки легкоатлетшческих упрФкнониii;
- специаJIьные беговые JIегкоатлетиtIеские упршкненr'lя;
- обуrение технике высокого старта,
- прьжки; р:шновидносl]и прыжков на одной и дв}д ногах в сочетании с ходьбой и

бегом; перепрыгивания с предмета на предмет qбр€з горизонтlшьные и

вертикtшьные препятствия с места и с разбега; прьDкки с поворотом вокру,г

вертикшьной оси, прыжки с двюкениями рук и ног в полете, с ловлей и бросанием

мячеii; прыжки в дIину с места и с разбег4 прост€foIIими способами, отта4киваясlь

правой и левой ногой; пру}кинные двшкения ногами, подскоки, подпрыгиваниш;

спрыгивания и разнообразные прыжки в гrryбину;
- упршкнения на развитлле физических качеств:

выносливость: равномерный бег в режиме умеронной
чередование ходьбы и бега до 1000м.,; равномерный

умеренной интенсивности;

рlЕгенсивности др 500лл,;

Оег до lr) км в режиIйtе

быстрота: повторное выполнение беговьгх упражнrэний с

9
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интенсивностью на дист,анции до 20 м, ((челночный беш (j}xl0M); повторный бег в

режиме максимальной ишгенсивности на дистанции ло 20 мrrгров;
скоростно-силовые способности: повторное выполнение ((многоскокOв) tlа

дистанции 8-10M;

ловкоýть: бег с изменяк)щимоя направлениом; прьDкки чOрrез gка*алrсу; пробеганлrе
коротких отрезков из ра:шичных исходньtх полохений;
СКОРОСтно-силовые качества: многоскоки с преодолением ,препятствий вы9отой дцэ

10-15 См.; броски набивных мячей массой до l кг из разнtDIх исходных поЛожениii
(сбоку, снизу, сверху, от груди).

5

6 Коштроль 1

III. Солержапие Программtы
Краткое описание струкryры зашятия:

1. Подготовительнttя часть.

Под'отовительнtlя часть начинается с разминки. Разминка обеспечивает преодоление
периоДа врабатывания орг,анизма. Она переводит организм обучаrощихся IIз состояния
СРilВнительного покоя в деятельноо состояние, готовое к выпtолнению повыШеннык физических
НаГРУЗок. Разминка делится на две части - общую и специЕшьtIую. З4дача общсllй р{tзминки -
активизировать фазогреть) тrшшцы опорно-двигательного аппарата и функчИи ос}Iовных частей
ОРГаНИЗМа, ТеСЕо связанньD( с физическоЙ нагрузкоЙ, особенно сердрчно-()осудистоЙ и

ДЬТХательноЙ систем. Спеrциапьная разминка готовит организм к конкретньш заданиям
ОСНОВНОЙ ЧаСти Зtlпятия, когда вьшоJIняются специаJьно-подготовительные упражнения,
СХОДНЫе КООРДИНаЦИи ДВижениЙ и физическоЙ нагрузке с предстоящими двrигательными
ДеЙСТВИЯМИ в основной части зtlнятия. Продолжител,ьность подготовите.lrьной части
от 10 до 20 минут.

2. основная часть.

ОСНОвная часть заняI,ия вьшолняет главIIую функциr,о, так как имещно в ]]:ей решЕlются
ВСе КаТегОрии Задач физического воспит{лния (учебно-воспитательные, физйческllго ра}витIrя).
К НИМ ОТНОСятся: формирование знilний в области двигательной деятельносl:ги; обучение
ДВИГаТеЛьным УмеЕиям и навыкttп{ общеобразовательного, прикJIадного и спортивного
ХаРаКТеРа; развитие общих II специ{л,льньD( функциЙ опорно-двигательного аппарата, сердечно-
СОСУДИСТОЙ и дьтхательноЙ c]tlcTeм; формировапие и поддержzlние хорошей осанкиt:, закаливание
оргtlнизма; Воспитание нравФвенньDь интеллектуttльньrх, волевьD( и эстетических качеств.

ИСПОльЗУются рil}личные методы тронировки: рtlвноNlерный, повторtлый, иr:нтервальный,

КРУГОвОЙ, соревновательньЙ и игровой. Объем иt интенсивнофть примеIuIемьж
ОбЩеРаЗВИвalющих, спощиоJIьIIо-подготовитольньD(, соровЕовательньгх упрапffiениii; количество
повторений, серий, характер и продолжительность отдыха подбираютqя с }lчетом полъ
ВОЗРастъ состояния здоровья, уровня подготовленности, психофизического !о"rо,r"*, условий
мест занятий.

ПРОдОлlкительность основной части состttвJIяет 80-851Zo вромеЕи, отводимо.го на зtlнятие.

3. Зактпоцлтельная часть.

Заклю.пlтельная ча]ть н€lпрЕвлена на обеспечение постоленItогrсr снижеЕия
фУНКЦИОНапьной активности и приведение организма обучаощихся в сравнительно спокойное
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состояние. В закrпочительной части применяется медленньй бег, ходьба,

расслабление с глryбоким дыхапием и т.п. В конце зtlключительной части
упражнение на

рlекомендуsгся
провести анализ проделанной на занятии тренировошrой работы, опредедяютсjil задания для
сill\,lостоятельной подготовки.

TexHllKa безопасности. Правила безопасности при зшIятиях по легкой атле]]ике. Правила
безопаснос:tи при беге и ходьбы и вьшолнении игровьтх действий. История возI{икновения и
развитItя легкой атлетики. Современное состояние легкой атлетики. Терщинолr)гия в легкой
атлgтике.

ОбЩаЯ фИЗИЧеская подгOтовка вкJIючает в себя систему зшlятий физическими
упра)кненИями, котоРtlя нЕшравЛена на р€ввитие всех физИчtlскиХ качеств (Фила, вьшосливость,
скорость, ловкость, гибкость) в их гармониtIном сочетании. Для поддержания и развития
уровнЯ физическоЙ подготовкИ обучаюlщ,Iхся проводится ряд рtвjI}rчIIьгх упрахнений.
ОбЩеРаЗВИВаЮщие упраJквеЕия способствуют развитию ocнoBrrbIx физиче,эких качеств
(гибкости, сапы, силовоЙ выносливОсти и др.), готовности организма к да.пьнейшс:lй физической
нiгрузке.

СПеЦИаЛЬrrая физпческая Irодготовка направлена на формирсlврние тrеобходлмьпс
НаВЫКОВ И УМеПИЙ дJи овладения основными техникO-тilктическими приOмап{и и их
зtкреплениrl. Средстваtr,tИ специапьной физической подготовки явлЕются специаJIьно
подготовительные упрtDкнения дJIя рЕlзвития основньIх физичtеских качеств.

ДЛЯ ПРеИМУЩественного совершенствования физических квч9ств; так]иlх к€ж сила,
быстрота, специtlJIьНые формЫ выносливОсти; дЕшьнейшего рtr}вития подви4сност]и:в суставах и
эпасти(шости мышц, ловкости и координации движс:ний применяются специальные

упрtDкненLlя:
, СКОРОсlпно-сuJlовьtе упрфtсненuя движения вьшолЕяются с ]йtаксимальной

ИНТеНСИВНОСТЬЮ. Сюда отIIосятся спринтерский и барьерный бег, прыжки и пdетан]иtя.

Щ-тlя развития скоростно-силовьж качеств упрФкIIения можЕо разделить на 4 группы:
- с преодолением веса собственного тела;
- с различными дополнительными отягощениями;
- с использованием сопротивления внешней среды;
_ с преодолением внешних сопротивлений.

СКОРОСтно-силовая подготовка легкоатлета способстЕует развитию быстрсlты движений
И СИЛЫ МЫШЦ. Скоростное Еапрtшление рtввивает скорость вьшоJIнениII оснФвног0 упрzDкнения,
ОТДеJЬньD( его элементов и их сочетаrrий, а также стартового ускорения. Упражнения
ВЫПОлняются максимitпьно быстро, что достигается за счет 0овершенствовЕния ксtординации и
согласованности в работе мышц.

СИЛОвОе направление - дIя рtлзвития силы мышц, участвующих при вьшоJIнении
ОСНОВНОГО УПРOКНения. Вес отягощения дJIя каждого возраста прtктически максимilльньЙ,
СКОРОСТЬ ВЬШОЛНеНия Варьируется. В этих упрtDкнениях до(этигаются наибольшIIе показатели
абСОrПОТНОй СИлы мышц. Скоростно-силовое направление решает задачу уtsеJuпчения силы
МЫШЦ И СКОРОСТи движений. Упражнения вьшолЕяются м€tксимаJIьно быстро с небольшими
отягощениями или без них, с сохранением полной амплитуды движений.

- УПРаэrcненuя на рсввumuе бьlсmроmьt (коростная пOдготовка) относяrrcя ]виды бега на
КОРОТКИе Дистaнции, вьшоJIнение упрttжнений или отдельншх их элементов в Nлilксимальном

томпе в определенньй отрезок времени. По.щижные и спортлtвные игры.
- Упраuсненllя на вьlнослллвосmь, К этой групtIе относятся спортивIIшI ходьба, бег на

СРедrrие и дпиfiIIыо дистаrrции, марафонский бег. Выносливость - спOсобность вьшоJIнять
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продолжИтельнуЮ тренировОчЕую работу. Общая выЕосл!Iвость приобретается посредством
длительной тренировочной работы, выполкяемой с относит,ельно невысокой интенсивностью.
Увелицавать нагрузку в упрilкнениrtх на выносливость ]шадо очень осторожгlо, чтобы не
ухудшитЬ рабоry сердечно - сосудистой системы. Натлнающим легкоатлетqI\{ рzlз]вивать обшryю
выносливость Jryllme посредством (смешанньD<>) передвижеlrий. Затем необходипiо переходить
на равноМерньЙ темп, постепенНо увеличивая продолжительность тренйрово.rной работы.
общаЯ выносливОсть способствуеТ повышенИю работоСпосоlбносТи занимаЮщихся, УJIу.Iшению
здоровьЯ И являетсЯ основой дJIЯ рtввитиЯ специальной выносливости. ГIри рtlзвитии
специаIIьной выносливости выполЕяется уже более иЕтенсивная скоростIIая рабOга. Бег менее
продолжителен, но повторяется нескоJIько рЕв в одном тренировоо"оЙ занrtтии. Между
пробежкаМи зtlнимаЮщиесЯ отдыхаюТ активно, выпоJIняя бег <трусцой). Бег ,с переменной
скоростьЮ явJIяется основным средством при подготовке беryнов на средни() и длинные
дистанции. Существует повторньй метод, при котором бrэг повторяется на отрезках более
КОРОТКИХ, ЧеМ СОРеВНОВаТеЛЬНЕUI ДИСТ€lНЦЕЯ, с отдьrхом после пробеЖки 15-20 минут.
вьшосливость рiввивatют постепепно. Вначале упрtDкнения в беге вьшолняютсl:я с меньшей
скоростью, интенсиВностью, продолжительЕостью. С ростоlи мастерства нагрузх;il постепенно
увеличивается.

, УпражНенuя на развumuе zuбкосmu - общеразвllвtlющие упражнени;я, с широкой
Еlil{плитудой движения. Упрахснения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведениЯ ноГ,
РУк до предела, мост, шпагат). Упрахнения с гимнастическсlй палкой или сложетr.ной вчетверо
скакалкой: накпоны и повороты туловища с ра:}личными положсниr{ми предиетов (вверх,
ВПеРеД, ВНИЗ, За ГОЛОВУ, На СПИНУ); Перешагивание и перепрьгивtlние; (вькруты) и:IФуги.

упршснения на гимнастической стенке, гимнастической скаI\,rейке.
- УпраэtсНенuя dлЯ развuйuя ловкосmu - рtвнонtшравлонные двиfiения рук и Еог.

КувыркИ вперед, назад, в сторонЫ с места, с разбега и с прыж:ка. Перевороты впер(}д, в стороны,
назад. Стойки на голове, руках и лопаткЕlх. Упражнения в рЕrвновесии На гишtнастической
скаltейке. ЖонглирОваIIие двумя-тремя тенниСными мячtlNIII. Метание мячрй в [Lодвижную и
Ееподвижную цель. Метание после кувырков, поворо:гов. Упражнения т!lпа (полоса
преIIятствий>: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувыркttl\,lи. с рtlзличными
перемещеНиями, переноскоЙ нескоJIьких пред\,rетов одновременно (четырех гандбольньпt
мячей), ловлей и метtlнием мячеЙ. Упражнения для рt}звития скоростно-силовьIх качеств.
Прыжки в высотУ через препятстВия, планкУ, в дIиIU с местtL многократны9 IIры)Iки с ноги Еа
НогУ, на двуХ ногtlх. IIерепрьГивание предметов (скамеек, мячей и ДР.), (чехарда)). Прыжки в
глryбину. Бег И прыжкИ по лестнице вверх и вниз. Бег по I\[елководью, шо снег).' по песку, с
отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями,
комбинировtlнные с бегом, прыжкalN,Iи, метаниями. Метание гранаты, копВя, диOка,

Эстафеты,

толкание
яцра. Групповые упр.DкIIениJI с гимнастической скамейкой.

Теоретическаfi подГотовк8 явJIяется одlой из важн,ейших составнЫх чак:тей учебно-
тренировОчногО занятия. Теоретическая подГотовка можеТ проводиться ще только в форме
теоретических занятий, лекций, бесед, но и как эломент пракlгических зtlнятий непосредственно
в процессе тренировки. Теоретические знilния должны иметь определенн)/ю целевую
направленность: вырабатьвать У обучающихся умение исп:ользовать поJryченнLlе знания на
практике в условиЛ( з:lнятия. Теоретический материал распредеJUIется Ёа весь учебньй год.
При проведении теоретических заЕятий следуот уlмтывагь возраст учаЩихс,{ и иЗлагать

теоретический материzuI В лоступной им формео без сложных специалцных :герминов. В
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зtlвисимости от конкретньж условий работы в план теоретической подготовки можно вносить
коррективы.

Изучение теоретического материttла осуществJIяется в форме 15-20 - минутных бесед,
которые проводятСя, каК прtlвило, в начале заIlятий (как частl; комплексного занятия).

техпико,тактпческая подготOвка вкjIючает в себя освоение специilлыlьD( знаний и
умений влацеть техникой бега, а также обучение и соЕершенствов€lние технике бега на
короткис и средние дист,lнции, рilзвитие творческих способностей обучающихся.

Средства И методы обучения технике и тактике бега- многократнос: вьшолнение
ПОДВОДЯШЦ{Х И СПециапьньD( упрФкнений беryна (бег с, высоким подниманием бедра, семенящий
бег, бег с захJIестыванием голени нtlзад, бег на прямьIх но-гах). Различныg вари,анты ходьбы,
имитация работы рук В основной стойке. Бег по прямой в медленном TeMtIe, cpelщeм темпе на
отрезк€lХ 40 _ 120 м, акцентИруя внимzlние Еа постzlновку стопы с наружной части, сохраняя
прulвильную ocirнKy. Бег по пря,rой с входом в вираж на отрезкi}х до 100 метроts. I]ег по виражу
с вьжодом на прямую. Групповой бег с высокого старта с ]последующим Выходlом на первую

дорожку на отрезках до l50 метров. Бег с высокого с,тарта на отрезках до 40 метров
сtlI\,tостоятеJIьно и под комtlпду. Вьшолнение комtlнд (на cTapTD, ((внимilние)), ((м&рш)) при беге с
низкогО старта. Бег на отрезкаХ б0 -l20 метров с перешIючением на финишЕое усх:орение.

СРеДСТВа И Методы тренировки. Основньпли средств€tми тренировки явJuIются
спортивные И подвижЕЫе игрЫ по УпРОщеннЬп\,r ПРаВИJIаJvI и разJIичные виды эстафет;
равномерНый кросс 35 - 45 минут. Бег на отрезкФ( 30 -_ 60 метов с tlкол.сr предельной
СКОРОСТЬЮ, беГ по сигЕаIry с рtrlлиtlньD( стартовых положениjl (сидя, лежа, лржа FIil спине и т.д.)
на отрезках до 40 метров. Повторньй бег на отрезкilх 120 -150 мстров в пол сиJIы. Прыжки с
ноги на Еоц, на двух ногах и рtr}личные прьDкки на лестнице.

Участие в соревнОв&нпяХ возможнО по лиtIному желiшию учащихся,
ВОССТанОвите"пьпые мероприятия вкJIючiлют в с,ебя в ocHoBHqM педагогические,

гигиенические и медико-биолоrические средства. Педагогические cpe.ztctBa п()дразумевают
творческое использовilние тренировоtlньrх нагрузок; применение средств обlцеii, физической
подготовКи с цельЮ перекJIючения форМ двигательной активности и создания б.пагоприягньпr

условиЙ дJIЯ протеканиЯ процесса восстtlновления. Личная гигиена - это рiлциональньй
распорядок дш, уход за телом, отказ от вредньtх привьrtlек и,цр.

воспитатеJIьная работа состоит в том, что тронер-преподаваtе.гtь r{lормирует у
учаrцихся патриотизм, нравственные качества (честность, доrброжелательноQть, саллообладtшие,
дисциплиНированноСть, терпиМость, коллективизм) в сочетtшии с волевьlми (нiестой.ц{вость,
аккуратность, трудолюбие).

.Щдя оценКп уровпя освоениJI Програlrлмы проводится контроль.
конr,роль за уровнем физической подготовки проводится тренером-препOдавателем в

начале и в конце учебного года. Выполнение Учащимися контрольных упражнений в начшlе
гола офорМ.тlяетсЯ протоколОм и может проводиться в форме,гестированиJI.

IV. Система контроля и зачетные т;ребования
кон,трольные упражнения В группах носят главным образом кOнl]ролирующий

харжтер. Контрольные упрФкнения вьшолняются в нача,ле и конце учебноп:о года. По

результатам кOнтрольIIьD( упражнений оценивается инди]видучшьная диt{амикrl изменений
уровнЯ физическОй подготовленности кФIиого учащегося.
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Формьt конmроля u оценочные маmерuчлы

Беz на ]0 м с высокого старта вьшолняется в спортивной обуви на ппэле стадиона
(беговой лорожке) с высокого старта. В каждом забеr,е участвуют не более двух <rбучtlющихся,

результатЫ регистриРуютсЯ с тоIшосТью дО сотой доли секунды. РазреIlrается только одна
попьпка.

Бее На 30 М Выполняется с высокого старта в споlртивной обуви на пп)ле стадиона
(беговой дорожке). В каждом забеге участвуют не болеrэ двух обучающихс.я, результаты
регистриРуютсЯ с тоtшостью до сотой доли секунды. РазрешiЕтся только одна поп,ытка.

ЧелночньlЙ беz 3 х 10М выпоJIняеТся с высокого стерта в спортивной обуви на полс
стадиона (беговоЙ дорожке). В каждом забеге участвуют не'более двух обучающихся,

РеЗУЛЬТаТЫ Регистрируются с точностью до сотой доли секунды. Разрешается тоJъко одна
попытка.

ПPbl:ltcoK в dлuну с месmа толчком двумя ногiлN{и проводитф на нескользкой
поверхности. ОбучающийсЯ встаеТ У стартовой линииi в исходное поло;кеЕие, ноги
параллелЬно, И толчкоМ двумя ногtlп,lи при взмахе рук совершает прыжок. Приземление
происхоД{т одновРеменнО на обе ноги. Измерение осушествJUIется рулеткой по отметке,

расположенной б.тплже к стартовой линии, записывается лучпIий результат из трех попыток В

сЕlнтиметрах.

НаКЛОН ВПереd k полосtсенuя сmоя на zlttуtнасmuческо,й сксlJчrье (от уровня iэкап,lьи - см).
ОбОРУЛОВаНИе: гимнастическм скадлейка, .гшанейка. Испыцrемый встаёт на гиId:настическую
СКамеЙку. Вьшолняется нtlклон вперёд, не сгибм ног в коленном суставе, опускля руки вдоль
ЛИНеЙКИ КаК МоЖно ниже. Положение мaксимального наклона сохраняется в :гечение двух
СеКУНД. ИЗмеряется рaюстояние от края скtlп,lьи до коЕtIиков сред{их пiшьцФв огIуlценнь[х вниз

РУК. ОЧеНКа РеЗУлЬтата. Показатели ниже нулевой отметки 0цениваются cci знакэм ((+>, выше
нулевой отметки - со зн€ком (-)).

V. Требования технпки безопасности и м&терпшIьно-техническое об,е|спечGнпG

ВО ИЗбеЖание травматизма при проведении занятий особое вцимание удеJuIется
поДготовке места проведения занятий. Вся oTBeTcTBeEI]locTb за безоцасность учащихся
ВОЗлагается на тренера-преподаватеJIя, непосредственно ]]роводящего занJlтие с группой.

.ЩОГryСк к Занятиям осуществJIяется только после проведения соответствуюII(их и.нсцуктuDкей.
На ПеРВОм зtшштии необходимо ознакомить учащихся с охраной трула k.L прtlвилаI\,lи

Перподrrчность
выtrOлпеппя

Формы коштроJIя, подведеЕия птоп)в

реалI!3ацпп программы
Способы фшксацшш

рOзультfiтов

на первьrх заtlятиях в начilIе

учебною юда или при
зачислении в течении юда

бег l0 метров; бег 60 метров; челночный

бег 3xl0, сек;
прьш(ок в дllину с места юлчком дв:rмя

ногами, см; накпон вперед из положения
стоя на гимнастической скамье (от

уровня скамьи- см)

результат фиrcируется в

qедомости

в конце 1чебною года
(rгоmвый кошроль)

безопаснос]и при проведении занятий.
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ТРебОВаНИЯ безопасности перед началом учебно-тр()нировоIIных зdнятий: запрещается
ПРИСТУПаТЬ К УЧебНО-ТРенировочным занятиям при незалеченньD( травмах, общем недомогЕlнии,
НеПОСРеДСТВенно после приема пищи; надевать спортивньпй костюм и спортивную обувь с
нескользкой подошвой (при учебно-треЕировочньrх заЕятиях в зале-не остlавляrc,uryю следов);

убедиться в исправности инвентаря и оборудования; убедиться в Qоответствии места
проведения учебно-тренировоtIньтх занятий санитарным норп{tlм; провести 0рминку.

ТРебОВаНИЯ безопасности во время учебно-тренировочньrх заняЬий: во избежание
СТОЛКНОВеНИЙ ПРИ беге искtпочить резко (стопорящую) ос]гановку; исполфзовать спортивньй
ИНВеНТаРЬ И ОбОрУдоваIIие только с разрешения тренера-преподаватеJIя; чртко выполЕять все

указЕlнЕя тренера-преподаватеJIя.
ТРебОвания безопасности по окончании учебно-тренировочньIх занятий: убрать в

ОТВеДеННО9 место дJUI хранения спортивный инвентарL; снять спортивный костюм и
СПОРТИВIrУЮ ОбУвь; принять душ иJIи тщательно вымыть JIицо и руки мыломl

ТРебОвания безопасности в аварийньгх ситуациrIх: при плоХом сап,rочувствии

НеМеДленно прекратить учебно-тренировоtIные заIuIтия и сообщить об этом тренеру-
преподаватеJIю; при поJrучении травмы немедленно сообщи,гь об этом 1реЁеру-препод€lватеJIю
ИЛИ аДI\{инистрации Учреждения; цри возникновении аварийной ситуaции тренер-
пРеподаватель должен немедIенно прекратить учебно_треЕировочное заняпIе, построить
учtшцихся и пересчитать их и организованно цокинуть место проведе)ния учебно-
ТРеНИРОВоrшого зtlпятЕя, через зuшасные вьгходы согласно плана эвzкуаци,и, сообщить
дежурному ад{инистратору и руководите"rпо Учреждения.

МаТеРиапьно-техниtlескttя база учреждения соответствует санитарным и
противопожарным нормап{, HopMtlI\{ охрtlны труда.

Материально техническое обеспечение: спортивньй зап, легкоатлетичtэский манеж,----г----------
беговМ дорожка.

СПОРтltвный инвентарь: легкоатлетические барьеры; стартовые коло|iIки; конусы
ТРеЦИРОВОtIНЫе; СКtКаJIки; эстафетные палочки; мяч воле,ЙбопьньЙ; мяч футбольныЙ; мяч
баскеlтбольный.

YI. Кадровое обеспечение Проrраммы
.ЩаlrНМ ПРОграrrлма реализуется тренером-преподавателем, имеющим профrrэссион:lльное

ОбРаЗОВание в области физической культуры и спорта и постоянно повыIIIаюIцим уровень
профессионаJьного мастерства.

УРОВеНЬ Квалификации лиц, осуществJuIющие обiразовательньй процесс, должен
соответстВоватЬ требованиям, уетановленным профс:ссиоt{альным gщttдартом "Тренер-
преподаватель"о утвержденным приказом Минтрула Р'оссии от '24.|2.2Оr|0 N 952Н
(зарегистрирован Минюстом России 25.0|.202l, регистрационнрtй N 62203),
ПРОфОССиОнаJIьным отандартом "Тренер", утвержденным прикЕrзом Ми{трула России от
28.03i20l9 N l91H (зарегистрировtlн Минюстом России 25.041.20lt9, регистрационньй N 54519),
ПРОфФССиОнаJъным cTamlapToм "Специапист по инструкторской и методической работе в

области физической культуры и спорта'l, утвержДенным прикrLзоМ I\Iинтрул;а России от
21,04',2a22 N 237н (зарегистрировчш Минюстом России 27.0:j.2022, регис,lрационlвtый N бS615)
или Sдиньш квшификаUиоЕпым спрtlвочником должЕостей руководит€.lrQй, сrr,е:циалистов и
сJryжащих, Щ "КвалификдIионные харЕктеристики до-пжностей работниковr в области
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физической кульryры и спорта", утвержденным приказо,м Мин России от
l5.08.201l N 916н (зарегистрирован Минюстом России t4.10.2011, регистраt нн.ы,й N 22054).

YII. Перечень информационного обеспечения
1. БерестовскаJI А.Л. ИндrвидуаJIизаIIия многолетней подготовки в метании ДИСКа На

ЭТапе Уг.гryбленноЙ тренировки и спортивного совершенствования. Автореферат. - М., 1992.

2. .Гужаловский А.А. Физическое воспитание школьников в критические периоды

ре}вития //'Геория и пр€ктика физической кульryры. - |977.
3. Зеличенок В.Б., Никиryшкип В.Г., Губа В.П. Легкм атлетика: Критерии отбора. - М.:

Терра-спорт, 2000.
4. Зеличенок В.Б. Критерии отбора как основа комIIJIектованиJI сборньгх национtlльньD(

ком.lнд по легкой атлетике. - М., 1998.

5. Зотов В.П. Восстановление работоспособности в спOрте. - Киев: Здоровья, 1990.

6. Ивочкин В.В. Нормативные требования и планировtlние многолетf(ей подготовки
юных беryнов Еа средние д,Iстiлнции. - М.:ВНИИФК, 2003.

7. Креер В.А., Р4д.цq И.Ю. Программирование микроцикJIов леr,коа-дJIето}}-прьгунов на
этtш.лх годи.пrой подготовки: Методические рекомендации. - М.: ВНИИФК, 1995.

8. Королев Г.И. .Ща здlавствует хо.тьба! Энциклопедия ходьбы человек,а. - М.: Мир
атлетов,2003.

9. Легкая атлетика. Бег на короткис дистапции: Примернttя llрограмма дJIя системы

допоJIнительного образоваrrия детоЙ: детско-юЕошеских спортивIIьж школ,
специализированных детско-юношеских школ оrшмпийского резерва. - М,: Советский спорт,
2003.

10. Майфат С.П., Малафеева С.Н. Контроль за физической подготоI}ленностью в
юЕошеском возрасте. - Екаторинбург, 2003.

1 1. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. - М[.: Физкультура ш сIIо]рт , 1977 .

12. I{икиryшкин В.Г. Многолетняя подготовка юЕых спортсменов. - fuI.: Физическilя
культура,2()l0.

13. Никиryшкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник. - ML.: Физическая
культура' 2010.

14. Нормативно-прtlвовые основы, реryлирующие деятельность спорhивныIl( школ. - М.,
1995.

l5. Организация педагогического контроJIя деятельности опортrIвньIх школ:

Мgтодические рекомендшIии. - М.: Советский спорт, 2003.
16. ПОПОв В.Б., Суслов Ф.П., Германов Г.Н. Легкая атjIетика для юнот]гrеств€l, - М.: 1999.
17. Типовой плап-проспект учсбной програI\,lмы д.тrя .ЩЮСШ и СДЮШOР // Сборник

официалъньD( документов и материалов. - 2001. Jф 5.

18. ТРавин Ю.Г. Организаlдия и методика занят,ий легкой атлетико]й с детьми,
поДросжап,tи, юношtlп,lи и ДеВУшк{ll\,tи. - М., 1995.

19. Федера.гlьньшi зtкон РФ от 04.|2.2007 г. Ns 329-ФЗ <О физическоfr к),JIьтуре и спорте
в Российской Федерацип.

20. Физиология спорта / Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д,.Л. Костил. - Киев. (Элимпийская

литсратура, 2001.



t7

2l, ШирковецЕ.А., Шустин Б.Н. Общие принциIltы
качеств в цикJIических видý( спорта // Вестник спортивной науки.
2003.

22. rusathletics.com- сайт Всероссийской федерации легкой атлетики
23. www.frzkult-ura.ru - сайт ФизкультУРА.
24. wrprм.consultant.ru- сайт КонсультаЕт плюс.
25. www.minsport.gov.ru - сайт Министерства спорта РФ.

СКОРОСТIIОСИЛОВЬD(

спорт, М 1,


