
 

 



 

 

 
 

 

 

 



 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

   Дополнительная общеразвивающая образовательная программа по виду спорта 

легкая атлетика для МОУДО СДЮШОР «Фламинго» по легкой атлетике (далее – 

Программа) разработана на основе:    

- Федерального закона № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации»; 

- Федерального закона от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской 

Федерации"; 

- Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, 

условиям реализации дополнительной общеобразовательной программы в области 

физической культуры и спорта и к срокам обучения по этой программы 

(утверждены приказом Минспорта РФ от 12 сентября 2013г. № 730); 

    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.  

    Педагогическая целесообразность заключается в дополнительном охвате детей, 

которые по своему физическому развитию не могут попасть в спортивные 

основные группы. На данном этапе появляется дополнительное время и 

возможности для поиска перспективных спортсменов. Именно с этими 

характеристиками обучающихся сообразуются ближайшие и отдалённые цели 

образовательного акта и всего учебного курса содержание образования в 

программе. Диагностика возможностей и способностей, обучающихся 

предшествует образовательному процессу и осуществляется на всём его 

протяжении. 

    Актуальность занятий легкой атлетикой со школьниками обусловлена 

общественной потребностью развития здорового поколения. Ухудшение здоровья 

подрастающего поколения достигло масштабов национальной проблемы. 

Постоянно растет число детей, нуждающихся в психолого-педагогической и 

медико-социальной помощи. Характерной особенностью является рост числа 

социально обусловленных заболеваний. 

   Педагогической целесообразностью создания программы можно считать, что 

дополнительная общеразвивающая программа по легкой атлетике является одним 

из «механизмов» реализации целей и задач по профилактике заболеваний, вредных 

привычек и правонарушений, а также укреплению здоровья, через всестороннее 

развитие двигательной активности школьника при занятиях легкой атлетикой. 

    Во время занятий легкой атлетикой приобретаются навыки координации 

движений, быстрого и экономического передвижения и рационального 

выполнения сложных физических упражнений. 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 и тому подобное).  

    Дополнительная общеразвивающая программа рассчитана на школьников в 

возрасте с 9 до 18 лет. Программа предусматривает проведение теоретических и 
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практических тренировочных занятий, выполнение контрольных упражнений и 

участие в спортивных соревнованиях.  Содержание тренировочной работы в 

группах отвечает требованиям данной программы с учетом местных условий и 

индивидуальных особенностей занимающихся.  

    Основой легкоатлетических упражнений являются естественные и жизненно 

важные движения человека: ходьба, бег, прыжки, метания.  

    Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей занимающихся, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

- выявление и поддержка занимающихся, проявивших выдающиеся способности в 

спорте. 

 Программа направлены на: 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, 

в том числе в избранном виде спорта; 

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни. 

 

1.Нормативная часть. 

1.1. Наполняемость групп и определения максимального объема недельной 

тренировочной нагрузки в академических часах 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Период Минимал

ьная 

наполняе

мость 

группы 

(человек) 

Оптимальны

й 

(рекомендуе

мый) 

количествен

ный состав 

группы 

(человек) 

Максимальн

ый 

количествен

ный состав 

группы 

(человек)  

Максимальны

й объем 

тренировочной 

нагрузки в 

неделю в 

академических 

часах 

Спортивно-

оздоровите

льный этап 

Весь 

период 
10 15  20         до 6  

 

1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса  

Разделы общеразвивающей и спортивной 

подготовки 

 Этап (весь период) 

Общая физическая подготовка (%) 68-71 

Специальная физическая подготовка (%) 10-12 

Тактическая, теоретическая подготовка 5-6 



 

 

 

 

1.3. В программе учебный материал дается в виде основных упражнений, поэтому 

в соответствии с конкретными условиями и индивидуальными особенностями 

занимающихся, в программу могут вноситься необходимые измерения, но при этом 

основные ее принципы и установки должны быть сохранены.  

        В конце учебного года проводятся итоговые соревнования на первенство 

школы.  Формы проведения занятий: групповые и индивидуальные. В группе 

занимаются мальчики и девочки.  

       Количественный состав 15-20 обучающихся.  В группах собираются дети с 

разным уровнем развития. Занятия проходят 2-3 раз в неделю. Набор в группы 

осуществляется не на конкурсной основе, главное – желание ребенка заниматься 

легкой атлетикой. Кроме того, предусматриваются индивидуальные занятия, 

которые направлены на развитие детей, подготовленных слабее.  

     Набор в группу детей более старшего возраста, учитывает увеличение 

физической нагрузки.  Легкая атлетика имеет большое оздоровительное значение. 

Занятия проводятся в спортивном зале и на открытых площадках с учетом 

температурного режима и возраста обучающихся.  

 

Примерный учебный план 

Этапы подготовки  общеразвивающий 

Минимальный возраст зачисления          9 

Режим тренировочной работы (часов в неделю)          6 

       Разделы подготовки                                         

Теоретическая подготовка       17 

Общая и специальная физическая подготовка     210 

Техническая подготовка        36 

Контрольно-нормативные испытания           4 

Участие в соревнованиях          5 

Медицинское обследование           4 

                                                                         Итого:       276 

Самостоятельная работа на период активного отдыха 

(ОФП) 

        36 

Общее количество часов:         312 

 

1.4.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

 

Развиваемое физическое  

качество  

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши  

9-12 лет 

Девушки  

9-12 лет 

Бег на короткие дистанции 

Техническая подготовка 8-10 

Участие в соревнованиях 1-1,5 



 

 

Скоростные качества Челночный бег 3x10 м 

(не более 9,5 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 9,8 с) 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места 

(не менее 135 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 125 см) 

Прыжки через скакалку 

в течение 30 с (не менее 

30 прыжков) 

Прыжки через скакалку 

в течение 30 с (не менее 

40 прыжков) 

Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 

Скоростные качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 125 см) 

Прыжки через скакалку 

в течение 30 с (не менее 

25 прыжков) 

Прыжки через скакалку 

в течение 30 с (не менее 

30 прыжков) 

Выносливость 
Челночный бег 3x10 м 

(не более 9,9 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 10 с) 

Прыжки 

Скоростные качества 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 9,5 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 9,8 с) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 135 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 125 см) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжки через скакалку 

в течение 30 с (не менее 

30 прыжков) 

Прыжки через скакалку 

в течение 30 с (не менее 

40 прыжков) 

Метания 

Скоростные качества 
Челночный бег 3x10 м 

(не более 9,7 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 10 с) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 125 см) 

Прыжки через скакалку 

в течение 30 с (не менее 

28 прыжков) 

Прыжки через скакалку 

в течение 30 с (не менее 

35 прыжков) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

                                              

Развиваемое физическое  

качество  

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши  

13-17 лет 

Девушки  

13-17 лет 

Бег на короткие дистанции 

Скоростные качества Бег 60 м с высокого 

старта (не более 9,3 с) 

Бег 60 м с высокого 

старта (не более 10,3 

с) 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с 

места (не менее 190 

см) 

Прыжок в длину с 

места (не менее 180 

см) 



 

 

Бег 150 м с высокого 

старта (не более 25,5 

с) 

Бег 150 м с высокого 

старта (не более 27,8 

с) 

Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 

Скоростные качества 

Прыжок в длину с 

места (не менее 170 

см) 

Прыжок в длину с 

места (не менее 160 

см) 

Бег 60 м с высокого 

старта (не более 9,5 с) 

Бег 60 м с высокого 

старта (не более 10,6 

с) 

Тройной прыжок с 

места (не менее 5 м 40 

см) 

 

Выносливость 
Бег 500 м (не более 1 

мин 44с) 

Бег 500 м (не более 2 

мин 01 с) 

Прыжки 

Скоростные качества 

Бег 60 м с высокого 

старта (не более 9,5 с) 

Бег 60 м с высокого 

старта (не более 10,5 

с) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с 

места (не менее 190 

см) 

Прыжок в длину с 

места (не менее 180 

см) 

Тройной прыжок с 

места (не менее 5 м 40 

см) 

Тройной прыжок с 

места (не менее 5 м 10 

см) 

Метания 

Скоростные качества 

Бег 60 м с высокого 

старта (не более 9,6 с) 

Бег 60 м с высокого 

старта (не более 10,6 

с) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с 

места (не менее 180 

см) 

Прыжок в длину с 

места (не менее 170 

см) 

Бросок набивного 

мяча 3 кг снизу-

вперед (не менее 10 м 

00 см) 

Бросок набивного 

мяча 3 кг снизу-

вперед (не менее 8 м 

00 см) 

 

3.Методическая часть   

   

1.3.Теоретическая часть: 

-техника безопасности на занятиях;  

-гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха;  

-питание, самоконтроль; 

 -оказание первой помощи при травмах; 

-поведение на улице во время движения к месту занятия;  



 

 

-выбор места для проведения занятий и соревнований;  

-особенности организаций занятий на стадионах;  

-помощь при ушибах, растяжениях;  

-личная гигиена спортсмена; 

Гигиенические требования к одежде и обуви;  

-значение и способы закаливания; 

-составление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок; 

-значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. 

- правила пользования спортивным инвентарем; 

- история развития легкой атлетики. 

2.3. Общая физическая и специальная подготовка: 

   Строевые упражнения, упражнения на развитие гибкости и подвижности в 

суставах, акробатика, подвижные игры, спортивные игры, лыжи.  

    Ознакомление с отдельными элементами техники бега и ходьбы.  

Ходьба. Обычно в равномерном темпе, быстром до 800 метров. 

Высокий старт, низкий старт, стартовый разгон, бег с ускорением, высокий старт.  

Бег с высокого старта. Бег с высокого старта с опорой на одну руку. Бег свободный 

по прямой и повороту, работа рук во время бега, вынос бедра, постановка стопы, 

техника бега на короткие дистанции. Обучение технике эстафетного бега. 

2.4.Обучение технике видов легкоатлетических прыжков:  

Прыжки ʚ ʚʳʩʦʪʫ ʩ ʨʘʟʙʝʛʘ. Ознакомление с техникой прыжка способами 

«перешагивание», «фосбери-флоп». Рассказ, анализ кинограмм, просмотр 

видеофильмов, показ. Обучение отталкиванию в сочетании с махом прямой ногой. 

Отталкивание вверх с махом прямой ногой стоя у гимнастической стенки. То же 

без поддержки в сочетании с работой рук. Обучение постановке ноги на толчок. 

Постановка ноги вперед с одного шага в сочетании с замахом руками. То же с 2, 3 

и 4 шагов. Обучение сочетанию отталкивания с разбегом. Выпрыгивания вверх с 1, 

2, 3 и 6 шагов в сочетании с работой рук и махом прямой ногой. Обучение технике 

перехода через планку способами «перешагивание» и «фосбери-флоп» (для 12-13-

летних мальчиков). Обучение приземлению. Обучение технике прыжка в высоту с 

разбега в целом. Прыжки через планку, постепенно повышая ее, с 1, 3, 5 и 7 шагов 

способами «перешагивание» и «фосбери-флоп». Участие в соревнованиях. 

Специальные упражнения. Прыжки вверх, толкаясь двумя ногами без отягощения 

и с отягощением (2-6 кг). Прыжки через гимнастические снаряды и различные 

препятствия на местности. Прыжки вверх, отталкиваясь одной ногой с 1-5 шагов, 

доставая ветки деревьев и другие предметы, подвешенные на различной высоте. 

Имитация перехода через планку «перешагиванием», способом «фосбери-флоп».  

ʇʨʳʞʢʠ ʚ ʜʣʠʥʫ ʩ ʤʝʩʪʘ ʠ ʩ ʨʘʟʙʝʛʘ. Ознакомление с техникой прыжка в длину 

с места. Овладение подготовительными движениями при подготовке к толчку. 

Прыжки с места в длину на технику и на результат. 

Ознакомление с техникой прыжка в длину с разбега способами «согнув ноги» и 

«ножницы». Рассказ, анализ кинограмм, просмотр видеофильмов и показ. 

Обучение технике отталкивания. Прыжки в «шаге» с места, с 1, 3, 5 шагов. 

Обучение отталкиванию в сочетании с разбегом. Прыжки в «шаге» с 5,7,9 шагов.  

Обучение технике прыжка способом «согнув ноги». Прыжки с 1-15 шагов с 

группировкой в полете. Прыжки в «шаге» с 3-5 шагов с опусканием маховой ноги. 



 

 

То же со сменой ног в полете. То же с подтягиванием толчковой ноги вперед на 

приземление. Обучение технике приземления. Прыжки с небольшого разбега с 

акцентированным выбрасыванием ног вперед до положения сидя. Обучение 

технике прыжка в целом. Прыжки в длину со среднего и оптимального разбега на 

технику и на результат. Участие в соревнованиях. 

Специальные упражнения. Прыжки на обеих ногах с акцентом на толчок вверх, 

подтягивая колени до прямого угла, с акцентом на толчок вперед - «лягушкой», 

сериями по 6-10 прыжков. Прыжки с ноги на ногу в «шаге» сериями по 10-15 

прыжков. То же с небольшим отягощением (гантели 400-800 г, набивные мячи 1-2 

кг). Имитация группировки в полете в упоре на брусьях и в висе: на гимнастической 

стенке, перекладине, кольцах. Бег с ускорением на 20, 30,40 и 50 м с высокого 

старта и с хода. Различные прыжковые упражнения у гимнастической стенки, через 

гимнастическую скамейку и др. 

ʊʨʦʡʥʦʡ ʧʨʳʞʦʢ ʩ ʤʝʩʪʘ (для мальчиков 12-13 лет). Ознакомление с техникой 

тройного прыжка с места. Обучение схеме прыжка по частям: прыжок с места, 

толкаясь двумя ногами в сочетании с прыжком в «шаге»; двойной прыжок в 

«шаге», меняя толчковую ногу с приземлением на обе ноги. Овладение тройным 

прыжком с места в целом. Участие в соревнованиях. 

Специальные упражнения. Использование прыжковых упражнений для 

подготовки к прыжкам в длину с разбега. Прыжки в «шаге» сериями по 6-12 

прыжков. «Скачки» сериями по 2-3 раза с переходом на другую ногу. Сочетания 

«скачка» и «шага» сериями по 4-6 переходов. 

 Прыжки в «шаге» через 1, 2, 3 шага сериями и др. 

 

Прыжки в длину с разбега «согнув ноги» 

Прыжки в длину с места. Отталкивание в прыжках в длину ʩ разбега. Приземления. 

Прыжки в длину с разбега. Специальные беговые и прыжковые упражнения для 

освоения техники прыжков. 

 Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» 

 Отталкивание с места и небольшого разбега, а также правильному выполнению 

маховых движений ногой и руками при отталкивании. Постановка толчковой ноги 

на место отталкивания. Прыжки в высоту с разбега. Специальные беговые и 

прыжковые упражнения для освоения техники бега и прыжков. 

ʄʝʪʘʥʠʝ ʤʘʣʦʛʦ ʤʷʯʘ  (обучение и освоение основ техники видов метания) 

 Метание теннисного мяча с одного шага, стоя боком в направлении метания. 

Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1*1м) с расстояния 

6-8м.  

Подвижные игры с элементами легкой атлетикой 

ʀʛʨʳ ʩ ʙʝʛʦʤ: «Волк во рву», « Жмурки», « Ловишки», « Картошка», «Выше ноги 

от земли», «Лапта», эстафеты. 

ʀʛʨʳ ʩ ʧʨʳʞʢʘʤʠ: «Попрыгунчики-воробушки», « Прыжки по полоскам» 

,«Перемена мест»,  «Удочка», «Бой петухов» 

ʀʛʨʳ ʩ ʤʝʪʘʥʠʝʤ: «Кто дальше бросит», «Невод», «Гонка мячей по кругу». 

Тренировочное занятие имеет основную, подготовительную и 

заключительную части. Они взаимосвязаны, но в то же время решают 

самостоятельные задачи. 



 

 

      Задачи подготовительной части тренировочного занятия: 

1. Организация группы (привлечение внимания занимающихся к предстоящей 
работе). 

2. Повышение работоспособности организма занимающегося, эмоциональный 

настрой на предстоящую работу. 

3. Предварительное разогревание, растягивание и увеличение эластичности 
мышц. 

     Средствами решения этих задач могут быть; 

Различные подготовительные упражнения общего характера. 

Игровые упражнения и подвижные игры. 

     Методы выполнения упражнений: 

    -равномерный; 

         -повторный 

    -игровой 

         -круговой. 

        Подготовительная часть состоит из двух частей. Основная задача первой части 

- поднять общую работоспособность организма; второй - настроить на 

предстоящую работу, применяя в основном специально- подготовительные 

упражнения. На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени. 

                                  Задачи основной части: 

1. Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование 

техники специальных упражнений и видов легкой атлетики. 

2. Направленное воздействие на развитие физических качеств (силы, 

выносливости и т.п.). 

3. Общее и специальное воспитание моральных, волевых и интеллектуальных 

качеств. 

 

     Упражнения или «блоки» тренировочных заданий: 

         -для овладения и совершенствования техники; 

         -развитие быстроты и ловкости; 

         -развитие силы; 

 

      Развитие выносливости. 

   Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий. 

   Методы выполнения упражнений: 

               -равномерный; 

               -повторный; 

               -переменный; 

               -интервальный; 

               -игровой; 

               -круговой; 

               -контрольный 

На основную часть тренировочного занятия отводится 70-85% общего времени  . 

                             Задачи заключительной части. 

2. Направленное постепенное снижение функциональной активности 

организма занимающихся. 



 

 

3. Подведение итогов проведенного задания и выдача задания на дом. 

Средствами для решения этих задач являются: 

        -умеренный бег или ходьба; 

        -относительно спокойные игры. 

        Методы выполнения упражнений: 

        -равномерный; 

        -повторный; 

        -игровой. 

На заключительную часть отводится 10-15% общего времени тренировочного 

занятия. 

3.3. Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

 В области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития избранного вида спорта; 

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

 В области общей и специальной физической подготовки: 

- освоение комплексов физических упражнений; 

-развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий 

избранным видом спорта; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 

физическому развитию. 

  В области избранного вида спорта: 

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

   В области других видов спорта и подвижных игр: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 

всех в подвижных играх правилами; 

- умение развивать профессионально необходимые физические качества в 

избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

- навыки сохранения собственной физической формы. 

3.4. Система контроля и зачетные требования Программы: 

-тестирование; 



 

 

-умение осуществлять бег на заданной дистанции, осуществлять различные виды 

прыжков и метаний, выполнять индивидуальные и коллективные действия. 

-знание основ техники легкоатлетических, специальных беговых упражнений и 

способность применения их на практике: 

-способность самостоятельно осуществлять и организовать занятие по легкой 

атлетике. 

    Тестирование проводится с целью определения эффективности занятий  2 раза в 

год по выбору тренера-преподавателя. Тесты выбираются тренером-

преподавателем, исходя из цели занятий.  

    Процесс обучения предусматривает следующие виды контроля: 

вводный, который проводится перед началом работы и предназначен для 

закрепления знаний, умений и навыков по пройденным темам; 

итоговый, проводимый после завершения всей учебной программы. 

3.5. Воспитательная работа и психологическая подготовка 

    Тренер-преподаватель в процессе многолетней подготовки должен учитывать 

все факторы воздействия на обучающихся и находить свое место в воспитательном 

процессе. Постепенно, особенно с ростом спортивных результатов, влияние 

тренера-преподавателя на обучающихся становится все больше, и в этот период он 

может решать самые сложные проблемы воспитания. Поэтому личностные 

качества тренера-преподавателя, его положительный пример играют 

немаловажную роль в формировании человеческих качеств обучающегося. 

    Воспитательная работа тренера-преподавателя в корректной и ненавязчивой 

форме начинается с установления товарищеских отношений между 

обучающимися, налаживания взаимопомощи при выполнении упражнений, 

совместных обсуждений планов тренировок. Чрезвычайно важны организация 

досуга обучающихся. 

    Большое значение в системе воспитания занимают теоретические знания, 

которые постепенно вводят юных легкоатлетов в мир спорта. 

    В дальнейшем теоретические знания могут посвящаться критическим разборам, 

тренировочных занятий, тестирований, выступлений на соревнованиях 

 Процесс тренировочных занятий постоянно связан с развитием волевых качеств 

спортсмена. 

    У юных легкоатлетов следует воспитывать уверенность в своих силах, смелость, 

решительность. 

    Важную роль в воспитании воли к победе играют соревнования. Однако воля к 

победе в связи с преодолением трудностей может воспитываться и в повседневной 

жизни. 

    Основной задачей психологической подготовки является формирование 

спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, 

эмоциональной устойчивости. 

     Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед обучающимся, должна быть 

реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок 

для запланированного результата. Только при глубокой убежденности в том, что у 

него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток 

времени при создании ее важности, у юного спортсмена возникает внутренняя 

готовность бороться за ее достижения. Тренер-преподаватель должен умело 



 

 

поддерживать стремление и внутреннюю готовность обучающегося к достижению 

поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную 

информацию тренера-преподавателя о достижениях обучающегося, о том, что еще 

ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

      В тренировочном процессе и в соревнованиях спортсмену приходиться 

преодолевать трудности, которые обусловлены индивидуально-психологическими 

особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде 

соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психических состояний, в связи 

с необходимостью действовать в определенных условиях и не могут быть поняты 

в отрыве от них. 

 

      Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 

воздействия на укрепление у обучающихся уверенности в своих силах, которая 

формируется на основе знания своих физических и функциональных 

возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной 

оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов 

проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих 

достижение соответствующего успеха, и причин, которые привели его к неудаче. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ʃʀʊɽʈɸʊʋʈɸ 
  

1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-9 классов. Авторы: 

доктор педагогических наук В. И. Лях, кандидат педагогических наук А. А. 

Зданевич. (М.: Просвещение, 2012 Допущено Министерством образования и науки 

Российской Федерации.)  

2. Пособия внеурочная деятельность учащихся. Легкая атлетика: пособие для 

учителей и методистов / Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов.- М.: 

Просвещение, 2011г. 

3. Былеева Л.Л. «Подвижные игры». М. 2008г. 

4. Вамк Б.В. «Тренерам юных легкоатлетов». М. 2009г. 

5. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Физическая культура. Физкультурно-

оздоровительная работа в школе. Москва, 2007. 

  



 

 

 


