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1.1.  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеразвивающая программа по легкой атлетике (далее 
Программа) имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Программа составлена на основании  
Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»,  
Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (ред. от 29.06.2015),  
Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 

г. № 196 "Об утверждении Порядка организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 
программам",  

Профессионального стандарта педагог дополнительного образования детей 
и взрослых (Утвержденприказом Министерства труда и социальной защиты 
Российской Федерации от 5 мая 2018 г. N 298н), 

Постановления Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 04.07.2014 г. №41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172–14 
«Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 
организации режима работы образовательных организаций дополнительного 
образования детей»,  

Распоряжения Правительства Российской Федерации от 04.09.2014 г. 
№1726-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования 
детей»,  

Указа Президента Российской Федерации от 7 мая 2018 года № 204 «О 
национальных целях и стратегических задачах развития Российской Федерации 
на период до 2024 года»,  

Национального проекта «Образование» утвержденным президиумом 
Совета при Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и 
национальным проектам 24 декабря 2018 года, включающем федеральные 
проекты: «Современная школа», «Успех каждого ребенка», «Цифровая 
образовательная среда»,  

Письма Департамента государственной политики в сфере воспитания детей 
и молодежи Министерства образования и науки Российской Федерации от 
18.11.2015 г. №09-3242 «Методические рекомендации по проектированию 
дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 
программы)», 

Устава МУ ДО "Миасская СОШ №1",  
Образовательной программы МУ ДО «Миасская СОШ №1»,  
Типовой учебно-тренировочной программы спортивной подготовки для 

детско-юношеских спортивных школ,  
Актуальность программы. Легкая атлетика - один из основных и наиболее 

массовых видов спорта. Занятия общедоступны благодаря разнообразию ее видов, 
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огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно 
заниматься повсюду и в любое время года. Различные виды бега, прыжков и 
метания входят составной частью в каждое занятие по легкой атлетике и 
тренировочный процесс многих других видов спорта. Занятия легкой атлетикой 
способствуют положительному оздоровительному эффекту и повышению 
социального статуса детей. Данный вид спорта формирует слагаемые физической 
культуры: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, двигательные 
способности, знания и навыки в области физической культуры. В системе 
физического воспитания легкая атлетика занимает главенствующее место 
благодаря разнообразию, доступности, дозируемости, а также ее прикладному 
значению. Основой легкоатлетических упражнений являются естественные и 
жизненно важные движения человека: ходьба, бег, прыжки, метания. Благодаря 
занятиям легкой атлетики ученик приобретает не только правильные 
двигательные навыки, но и развивает ловкость, быстроту, силу и выносливость. 
Занятия легкой атлетикой являются хорошей профилактикой различных 
заболеваний опорно-двигательной системы (плоскостопие, искривление ног, 
нарушение осанки, сколиоза), дыхательной и сердечно-сосудистой системы, 
благотворно влияют на обменные процессы, повышают защитные силы 
организма. 

Отличительная особенность программы заключается в том, что с 
введением с 1 сентября 2014 года в образовательных организациях физкультурно-
спортивного комплекса «ГТО», который предусматривает сдачу учащимися 
контрольных нормативов, предусмотрено уделить большее количество учебных 
часов на совершенствование навыков и умений различных видов техники 
легкоатлетического многоборья, развивая быстроту, силу, ловкость, 
выносливость, гибкость повысить общую физическую подготовку, что позволит 
учащимся повысить уровень соревновательной деятельности и в других видах 
спорта. Занятия легкой атлетикой являются общедоступным видом спорта, 
раскрывающим себя для занимающихся в разнообразие дисциплин, т.е. видов 
спортивных упражнений: бега, прыжков, метания, и вовлекающего детей в 
соревновательную деятельность. Занятия легкой атлетикой способствуют 
положительному оздоровительному эффекту, высокой работоспособности, 
развитию волевых качеств личности 

Адресат программы. Участниками программы дополнительного 
образования по легкой атлетике являются девочки и мальчики 10-15 лет. Набор 
учащихся свободный, принимаются все желающие на бесплатной основе.  

Программа рассчитана на реализацию 276 часов годовой нагрузки.  
Расписание занятий составляется администрацией школы по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления благоприятного 
режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных 
и других учреждениях.  
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1.2. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ. 

Цель Программы: формирование знаний, расширение и закрепление 
арсенала двигательных умений и навыков, достижение более высокого уровня 
развития двигательных способностей, приобщение регулярным тренировкам. 

Задачи: 
Образовательные - сформировать знания и умения в области 

легкоатлетических упражнений  
- обучить и совершенствовать технику двигательных действий. 
- обучить простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 

показателями физической подготовленности. 
Воспитательные 
- воспитать организованность, самостоятельность, активность в процессе 

двигательной деятельности. 
- воспитать нравственные и волевые качества личности учащихся. 
- воспитать привычку к самостоятельным занятиям. 
Развивающие 
- повысить техническую и тактическую подготовленность в данном виде 

спорта 
-развивать основные физические качества: силу, быстроту, выносливость, 

координацию и гибкость. 
- расширить функциональные возможности организма. 

Оздоровительные 
- укрепить физическое и психологическое здоровье. 
- дозировать физическую нагрузку с учётом состояния здоровья и 

функциональными возможностями организма. 
- повысить устойчивость организма к различным заболеваниям. 

 

1.3 УЧЕБНЫЙ  ПЛАН 

 
 
     

 № Предметная область Год обучения 
 I        Всего 

часов 
 1. Теория и методика 

ФКиС 12        12 

 1.
1. 

История развития легкой 
атлетики 2        2 

 1.
2. 

Место и роль физической 
культуры в современном 
обществе 

2        2 

 1.
3. 

Основы законодательства 
в сфере физической 2        2 
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культуры и спорта 
 1.

4. 
Основы здорового образа 
жизни 4        4 

 1.
5. 

Техника безопасности на 
занятиях 2        2 

 2. Общая физическая 
подготовка 102 

       102 

 3. Вид спорта 23 
       23 

 4. Специальная 
физическая подготовка 30 

       30 

 5. Различные виды спорта 
и подвижные игры 
Национальный 
компонент 

83 

       83 

 6. Самостоятельная 
работа 
 

         

 7. 

Контрольные 
нормативы 
 

4        4 

 8 Развитие творческого 
мышления 22        22 

   Итого 276        276 
 
 

1.4. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 
Методическая часть учебной программы включает учебный материал по 

основным предметным областям, его распределение в годовом цикле; 
рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и 
планирование спортивных результатов; а также содержит практические материалы 
и методические рекомендации по проведениютренировочных занятий. 

Содержание и методика работы по предметным областям, этапам(периодам) 
подготовки. Программа устанавливает для практического раздела следующие виды 
подготовки по легкой атлетики: 

- на обучении: дети овладевают основами техники избранных видов легкой 
атлетики, продолжают разностороннюю физическую подготовку, выполняют 
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контрольные нормативы, повышают разностороннюю физическую и 
функциональную подготовленность, осваивают основы техники, приобретают 
соревновательный опыт. 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Физическая культура - это часть общей культуры личности и общества, 

представляющая собой совокупность материальных и духовных ценностей, 
создаваемых и используемых для физического совершенствования людей. 

Цель и основное содержание данной предметной области Программы 
определяются необходимостью приобретения спортсменами определенного 
минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и 
требований для безопасного его осуществления. 

Техника безопасности 
Правила и меры безопасности поведения в спортивном зале, на стадионе, в 

тренажерном зале, во время спортивных соревнований, во время поездок, на учебно-
тренировочных занятиях, в чрезвычайных ситуациях и при угрозе 
террористического акта, при пожаре, электробезопасность. 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Одно из основных условий достижения высоких результатов - единство общей 

и специальной физической подготовки спортсмена, а также их рациональное 
соотношение. Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них нельзя 
исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения высокого 
спортивного результата. 

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит 
от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает 
определенные особенности, зависящие от спортивной специализации. Существует 
необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и ОФП на любом 
этапе спортивной подготовки.  Понятно, что на начальных этапах     преобладает 
ОФП, а в дальнейшем  СФП. 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП) 
Задачи обучения и тренировки: 
- развитие систем и функций организма занимающихся, 
- овладение ими разнообразными умениями и навыками, 
- воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, 

выносливость, силу и другие физические качества, 
- создание условий успешной специализации в легкой атлетике. 
Средствами общей физической подготовки занимающихся легкой атлетикой 

являются разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах начальной 
подготовки должны применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, 
ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, 
махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении.  

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) 
Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям 



7 

 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП включает 
воздействия на те мышечные группы, системы организма и механизмы 
энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной плавательной 
дистанции. Основными средствами СФП являются соревновательные и различные 
специальные и специально-подготовительные упражнения. 

 
ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике 
движений и доведение их до совершенства. Техническая подготовка направлена на 
обучение спортсмена технике движений и доведение их до совершенства. 
Спортивная техника -это способ выполнения спортивного действия, который 
характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности 
использования спортсменом своих психофизических возможностей. 

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она 
позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах 
соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов в 
организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и точность 
движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и вариативность 
действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях соревновательной 
борьбы. 

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет 
выполнять и как владеет техникой освоенных действий. В процессе технической 
подготовки используется комплекс средств и методов спортивной тренировки. 
Условно их можно подразделить на две группы: средства и методы словесного, 
наглядного и сенсорно коррекционного воздействия. К ним относятся: 

- беседы, объяснения, рассказ, описание и др.; 
- показ техники изучаемого движения; 
- демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеозаписей; 
- использование предметных и других ориентиров. 
Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом каких-

либо физических упражнений. В этом случае применяются: 
- общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть 

разнообразными умениями и навыками, являющимися фундаментом для роста 
технического мастерства в избранном виде спорта; 

- специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они 
направлены на овладение техникой своего вида спорта; 

- методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на 
овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники целостного 
двигательного действия или отдельных его частей, фаз, элементов; 

- равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, 
соревновательный и другие методы, способствующие главным образом 
совершенствованию и стабилизации техники движений. 
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Применение данных средств и методов зависит от особенностей техники 
избранного вида спорта, возраста и квалификации спортсмена, этапов технической 
подготовки в годичном и многолетних циклах тренировки. 

Целенаправленные способы использования технических приемов в 
соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с учетом 
правил соревнований, положительных и отрицательных характеристик 
подготовленности, а также условий среды - называют спортивной тактикой. Каждый 
вид спорта накладывает определенный отпечаток на тактику ведения 
соревновательной борьбы, поэтому трактовка и определения этого понятия в 
различных видах спорта могут в определенной мере отличаться друг от друга. Так, 
например, в игровых видах спорта тактику определяют как организацию 
индивидуальных и коллективных действий игроков, направленных на достижение 
победы над противником. 

В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы 
соревновательной   деятельности,  чтобы   они   позволили   спортсмену   с   
наибольшей эффективностью реализовать свои возможности (физические, 
технические, психические) с наименьшими издержками преодолеть сопротивление 
соперника. В основе спортивной тактики должно лежать соответствие тактического 
плана и поведения спортсмена во время состязания уровню развития его физических 
и психических качеств, технической подготовленности и теоретических знаний. 

Помимо выбора способов, технических приемов и действий, она включает 
рациональное распределение сил в процессе выполнения соревновательных 
упражнений; применение приемов психологического воздействия на противника и 
маскировки намерений. 

Тактика может относиться к соревновательным, стартовым и ситуационным 
целям. 

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 
осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить 
функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство. 

 
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Психологическая подготовка спортсмена - это система психологического, 
педагогического, методического и социального воздействия на спортсмена с целью 
выработки у него необходимого для данного вида спорта психологических качеств 
и черт личности. Весь комплекс воздействия направлен не только на достижение 
высокого спортивного результата, но и на формирование личности. 
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Целью психологического сопровождения спортивной деятельности является 
разносторонняя психологическая подготовка спортсмена, направленная на 
улучшение спортивного результата, а также оказание психологической поддержки 
тренерам в решение проблем, связанных с тренировочным процессом. 

Специфика легкой атлетики, прежде всего, способствует формированию 
психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке 
и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на 
две основные группы: 

- вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 
аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические 
упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 
Сопряженные   методы  включают  общие  психолого-педагогические   методы,   
методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной 
деятельности. Специальными методами психологической подготовки являются: 

- стимуляция деятельности в экстремальных условиях; 
- методы психической регуляции; 
- идеомоторных представлений; 
- методы внушения и убеждения. 
На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной 

специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является 
формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, 
самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных 
процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 
определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 
человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 
усилий для достижения цели, влияют на его поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 
сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к 
высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших 
сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного 
характера. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, 
основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для 
достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности 
спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в 
заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена 
возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 
связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 
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состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого 
нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко 
выраженной усталости. Наиболее благоприятные возможности для практического 
овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление 
усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 

На этапе занятий тренировочных групп внимание акцентируется на 
воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании 
волевых черт характера, улучшении взаимодействия в команде, развитии 
оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании 
общей психической подготовленности к соревнованиям. 

 
ДРУГИЕ ВИДЫ СПОРТА И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

В формировании разносторонне развитой личности ребенка подвижным 
играм отводится важнейшее место. Они рассматриваются как основное средство 
и метод физического воспитания. Являясь важным средством физического 
воспитания, подвижная игра одновременно оказывает оздоровительное 
воздействие на организм ребенка. 

Игра является незаменимым средством совершенствования движений; 
развивая их, способствует формированию быстроты, выносливости, координации 
движений. Большое количество движений активизирует дыхание, 
кровообращение и обменные процессы. Это в свою очередь оказывает 
благотворное влияние на психическую деятельность. 

Подвижные игры, прежде всего, средство физического воспитания. Они 
дают возможность развивать и совершенствовать движения, упражняется в 
ходьбе, беге, прыжках, лазанье, ползании, метании, ловле и т.д. 

Разнообразные движения требуют активной деятельности крупных и 
мелких мышц, способствуют лучшему обмену веществ, кровообращению, 
дыханию, т.е. повышению жизнедеятельности организма. 

Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях 
постоянно меняющейся обстановки — развивают быстроту, ловкость, 
выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у 
занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без 
особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. 

В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, 
бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену. 

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он 
развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает 
выносливость. 

Волейбол — наиболее доступная, интересная и простая игра, которую 
можно рекомендовать для активного отдыха. 

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых 
разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не 
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нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные 
осенние месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП. 

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек 
и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и 
ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в 
ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. 

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с 
совершенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх, 
которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или 
уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в 
некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление 
пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения 
занимающимися техническими приемами и тактическими действиями - по 
официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает обучаемым 
определенную установку на игру. 

 
1.5.СОДЕРЖАНИЕ ИЗУЧАЕМОГО МАТЕРИАЛА. 

 
Цель: укрепить здоровье, приобретение разносторонней физической 

подготовленности: быстроты, ловкости, силовых и координационных 
возможностей;  

Задачи: определить уровень физической подготовленности каждого 
обучающегося, развить физические качества обучающихся, обучить основам 
техники легкоатлетических упражнений. 

Теоретическая подготовка 
Цель и основное содержание данной предметной области Программы 

определяются необходимостью приобретения учениками определенного минимума 
знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и требований для 
безопасного его осуществления. 

Теоретическая подготовка на данном этапе может проводиться не только в 
форме теоретических   занятий, лекций, бесед, но   и   как   элемент   практических   
занятий непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих случаях 
теоретические занятия органически связаны с физической, технико-тактической, 
морально-волевой подготовкой. 

1.Техника безопасности на занятиях легкой атлетики. Правила поведения на 
стадионе в раздевалках, в парке во время учебно-тренировочных занятий. 
Соблюдение техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. 

2.Физическая культура и спорт в России.  
З. Краткий обзор развития легкой атлетики в РФ. 
4.Гигиенические знания и навыки, закаливание, режим и питание юного 

легкоатлета Общее понятие о гигиене. Личная гигиена. Гигиеническое значение 
водных процедур. Гигиена обуви, одежды. 

5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека 
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6. Физическая подготовка юного легкоатлета. Общая физическая подготовка 
как основа развития физических качеств. Содержание общей физической 
подготовки юного легкоатлета.  

7.Оборудование и инвентарь для занятий легкой атлетикой 
Физическая подготовка 
На физическую подготовку   на начальном этапе подготовки 1 -го года 

обучения выделено 88 академических часов, ОФП - 70 часов, СФП - 18 часов. 
Общая физическая подготовка (ОФП).Общеподготовительные упражнения 
Строевые упражнения. Ходьба. Бег. Прыжки. Метания.  
Специальные упражнения бегуна 
Бег. С высоким подниманием бедра, захлестом голени, прямыми ногами 

вперед. Общеразвивающие упражнения 
Упражнения для плечевого пояса. Одновременные, попеременные и 

последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах 
(сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, 
круговые движения); сгибание рук в упоре лежа. 

Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной 
осанки: наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 
различными движениями руками. Круговые движения туловищем. Прогибания лежа 
лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами. 

Упражнения для ног. В положении стоя приседания на двух и на одной ноге, 
выпады с дополнительными пружинистыми движениями, различные прыжки на 
одной и двух ногах на месте и в движении. Упражнения на гимнастических снарядах 

На перекладине. Подтягивания на перекладине обычным хватом сверху и 
хватом снизу. Подтягивания на перекладине в парах. Поднимание ног до прямого 
угла. Подвижные и спортивные игры 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с элементами бега, прыжков, лазания, 
ползания, метаний и кувырков. Комбинированные эстафеты. 

Специальная физическая подготовка. Целью специальной физической 
подготовки (СФП) является развитие отдельных мышечных групп легкоатлета, 
совершенствование двигательных навыков, которые непосредственно обеспечивают 
успешное овладение техникой и рост результатов. Она должна состоять из 
специальных беговых и прыжковых упражнений, для развития специальной 
выносливости, кроссовой подготовки. Круг специальных упражнений применяемых 
в тренировке легкоатлета достаточно широк. Упражнение в зависимости от 
поставленных задач и методики применения используются как подготовительные, 
так и подводящие. Подготовительные упражнения применяются для развития 
физических и волевых качеств легкоатлета. Подводящие упражнения применяются 
с целью изучения элементов техники бега и прыжка. В СФП включают бег на 
отрезках до 100 м, до 150 м. 

Упражнения направленные на развития скоростных качеств 
С этой целью применяются в течение всего года: 
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- бег с высокого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 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); 
- различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре; 
- максимальная работа рук; 
- выполнение специальных беговых упражнений на частоту; 
- различные прыжковые упражнения; 
- челночный бег 3х10 метров. Упражнения на развитие силы: 
- метание мяча; 
- различные прыжковые упражнения; 
- парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением). 
Упражнения на развитие выносливости. 
Для успешного развития скоростной выносливости необходимо больше 

применять повторный бег на отрезках 100, 150 м в зимний период со средней 
скоростью, а весной с максимальной скоростью. 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. 
Тактико-техническая подготовка 
Многократное выполнение подводящих и специальных упражнений бегуна ( 

бег с высоким подниманием бедра, бег на прямых ногах, прыжкообразный бег и др. 
беговые упражнения) ; различные варианты ходьбы, имитация работы рук в 
основной стойке. Бег с высокого старта на отрезках до 40 м. самостоятельно и по 
команде, выполнение команд «На старт!», «Внимание!», «Марш!». 

Психологическая подготовка 
Основными задачами психологической подготовки на этапе начальной 

подготовки 1-го года обучения являются: 
- привитие устойчивого интереса к занятиям физической культурой; 
- развитие коммуникативных свойств личности. 
К числу главных методов психологической подготовки на данном этапе 

относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования 
соревновательной ситуации через игру. 

Участие в соревнованиях согласно календарному плану МУ ДО «Миасская 
СОШ №1» но не более двух раз в год. Необходимо сформировать умение применять 
изученные элементы техники бега в соревновательной деятельности. 

Итоговая и промежуточная аттестация. Сдача контрольных нормативов по 
ОФП и СФП.  
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Психологическая подготовка 
Целью психологического сопровождения спортивной деятельности 

является разносторонняя психологическая подготовка спортсмена, направленная 
на улучшение спортивного результата, а также оказание психологической 
поддержки тренерам в решение проблем, связанных с тренировочным процессом. 

Специфика легкой атлетики, прежде всего, способствует формированию 
психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в 
постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. Все 
используемые средства психологической подготовки подразделяются на две 
основные группы: 

- вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 
аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- комплексные   всевозможные спортивные и психолого-педагогические 
упражнения. 

Участиев соревнованиях 
Согласно календарного плана спортивно-массовых мероприятий 

обучающиеся принимают участие в соревнованиях. 
Другие виды спорта и подвижные игры. 
Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и 

быстроту. 
Спортивные игры. Двухсторонние игры по упрощенным правилам в 

футбол, баскетбол 
Индивидуальная работа 
Задания на индивидуальную работу обучающимся могут даваться тренером 

-преподавателем во время тренировочного процесса на отработку того или иного 
элемента при достаточных знаниях об отрабатываемом элементе, правилах 
выполнения, мерах безопасности а также в качестве домашнего задания. 

Учащийся 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 пересечённой местности выполнять задание по трассе или 

маршруту, обозначенному тренером; 
- выполнять разминочный бег на стадионе по крайней дорожке. 
Прыжки 
- Прыжковая яма должна быть заполнена песком на глубину 20-40 см. Перед 

прыжками необходимо тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме, убрать из 
неё грабли, лопаты и другие посторонние предметы. 

Учащийся должен: 
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- не выполнять прыжки на неровном и скользком грунте; 
- выполнять прыжки, когда учитель дал разрешение и в яме никого нет; 
- выполнять прыжки поочерёдно, не перебегать дорожку для разбега во 

время выполнения попытки другим учащимся; 
- после выполнения прыжка быстро освободить прыжковую яму и 

вернуться на своё место для выполнения следующей попытки с правой или левой 
стороны дорожки для разбега; 

- грабли класть зубьями вниз.  
Метания 
Учащийся 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 учителя, не 
производить произвольных метаний; при метании в цель предусмотреть зону 
безопасности при отскоке снаряда от земли; 

- не передавать снаряд друг другу броском; 
- не метать снаряд в необорудованных для этого местах. 
Во время проведения занятий по метанию нельзя находиться в зоне броска, 

пересекать эту зону. Находясь вблизи зоны метания, нельзя поворачиваться 
спиной к направлению полета объекта метания. 

Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных 
ситуациях. 

Учащийся должен: 
- при получении травмы или ухудшения самочувствия прекратить занятия 

и поставить в известность тренера-преподавателя; 
- при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, 

организованно, под руководством учителя покинуть место проведения занятия 
через запасные выходы согласно плану эвакуации; 

- обувь учащихся должна быть на подошве, исключающей скольжение, 
плотно облегать ногу и не стеснять кровообращения. 

При сильном ветре, пониженной температуре и повышенной влажности 
необходимо увеличивать время, отведенное на разминку перед выполнением 
легкоатлетических упражнений (разминка должна быть более интенсивной). 

Учащиеся должны знать и строго выполнять Инструкцию по технике 
безопасности на занятиях легкой атлетикой. 

Меры предупреждения травматизма в лёгкой атлетике: тренировочный 
костюм, подобранный по погоде, специальная обувь, предотвращающая 
соскальзывание. 
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6. Организационно-методические рекомендации к построению этапов 
многолетней подготовки. 

Большое влияние на периодизацию возрастных этапов подготовки 
оказывают темпы прироста отдельных физических качеств у мальчиков и девочек. 
Суммируя данные различных исследований, можно наиболее эффективными по 
темпам прироста физических качеств считать следующие возрастные периоды 
спортсменов. 

Для развития: 
- выносливости: анаэробные возможности (общая выносливость) - с 10 до 

12 лет и с 17 до 18 лет; специальная выносливость (спринтерская) - с 12 до15лет. 
- быстроты: показатель темпа движения - с 9 до 13 лет; двигательной 

реакции - с 9 до 12 лет; 
- скоростно-силовые качества: с 10-12 лет до 13-14 лет; 
- гибкость: с 6 до 10 лет; 
- ловкость: с 9 до 10 лет  
 

1.6. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
В результате освоения Программы учащиеся будут знать: 
• Историю возникновения и развития легкоатлетических упражнений в 

стране и в мире. 
• Олимпийские игры современности (Сочи – 2014). 
• Правила техники безопасности, оказание помощи при травмах и 

ушибах. 
• Названия разучиваемых легко атлетических упражнений. 
• Технику выполнения легкоатлетических упражнений, предусмотренных 

учебной программой. 
• Типичные ошибки при выполнении легкоатлетических упражнений. 
• Упражнения для развития физических способностей (скоростных, 

силовых, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости). 
• Контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической 

подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения. 
• Основное содержание правил соревнований в беге на короткие и 

средние дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча 
(гранаты) на дальность. 

• Игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой 
атлетики. 

уметь: 
• Соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на 

занятиях лёгкой атлетикой. 
• Технически правильно выполнять предусмотренные учебной 

программой легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты). 
• Контролировать своё самочувствие (функциональное состояние 

организма) на занятиях лёгкой атлетикой. 
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• Выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям. 
Демонстрировать: 
• Правильное выполнение основы движения в ходьбе, беге, прыжках, 

метаниях. 
• Бег с максимальной скоростью 30, 60, 100 м, в равномерном темпе 10-

25 мин. 
• Старт из различных исходных положений. 
• Отталкивание и приземление на ноги в яму для прыжков после быстрого 

разбега. 
• Преодоление с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий. 
• Прыжок в высоту с прямого и бокового разбега с 7-9 шагов. 
• Метание небольших предметов, мячей массой до 150г, гранат на 

дальность с места и разбега из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) 
правой и левой рукой. 

Универсальными компетенциями учащихся являются: 
- умения активно включаться в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей. 
- доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 
- организовывать и проводить легкоатлетические упр. во время 

самостоятельных занятий. 
Личностными результатами освоения учащимися являются следующие 

умения: 
- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 
- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы. 
Метапредметными результатами учащихся являются следующие умения: 
- организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 
занятий; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 
образцами; 

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 
спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

  Предметными результатами учащихся являются следующие умения: 
- организовывать и проводить со сверстниками легко атлетические упр. и 

элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 
- организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью 
- применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 
 

РАЗДЕЛ 2  
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«КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ 
УСЛОВИЙ» 

 
2.1. Календарный учебный график 

 На 2024-2025 учебный год 
Начало учебных занятий для обучающихся 1 сентября 2024 года 
Окончание 1 июля 2025 года 
Продолжительность учебного года 2023-2024г.г.  
Количество часов в год 276ч. 
Продолжительность и периодичность занятий:3 раза в неделю по 80 мин 
Промежуточная аттестация: выполнение и сдача нормативов 
Выходные дни: воскресенье 
Объем программы: 26 
Срок освоения программы: 1 год 

 
2.2. Условия реализации программы 

1. Спортивный зал. 
2. Уличная площадка. 
3. Волейбольные, баскетбольные, футбольные, набивные мячи. 
4. Шведские стенки, гимнастическое оборудование и т.п. 
5. Яма для прыжков в длину 
6. Хорошо оборудованный  стадион с искусственной беговой 

дорожкой(физпол), 400 м круг. 
 

Оптимизация и повышение эффективности тренировочного процесса на 
основе информации о состоянии спортсменов, их соревновательной и 
тренировочной деятельности. Направления научно-методической 
деятельности: обеспечение повышения эффективности тренировочного 
процесса, подготовки команды школы к районным соревнованиям по легкой 
атлетике, помощь в подготовке к сдаче нормативов ВФСК ГТО по легкой 
атлетике. 
 

Материально-техническое обеспечение 
№ 
п
/
п 

Наименование основного оборудования  Количество  

1.  Барьер легкоатлетический универсальный штук    10 
2   Мат гимнастический  10 

3  Мяч для метания (140 г)  
 

5 

4  Мяч набивной 5 
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2.3. Формы аттестации  

                                                              
Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня 

спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям на всех 
этапах подготовки является обязательным разделом Программы. 

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность 
воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 
занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной 
подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа 
подготовки. Задача спортивного контроля -на основе объективных данных о 
состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного хода 
подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию 
тренировочного процесса. 

Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся легкой 
атлетикой на этапах тренировочного процесса являются: 

- общая посещаемость тренировок; 
- уровень и динамика спортивных результатов; 
- участие в соревнованиях; 
- нормативные требования спортивной квалификации; 
- теоретические знания спортивной тренировки, гигиены, здоровья 

человека, антидопингового образования, развития легкой атлетики в РФ, 
олимпийского движения, строение человека и др. 

На каждом этапе подготовки осуществляется научно-методическое 
сопровождение, предусматривающее оценку динамики функционального 
состояния с учетом успешности социализации ребенка, его возрастных 
особенностей. 

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения 
программных требований этапов подготовки: 

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных 
занятий; 

- положительная динамика индивидуальных показателей развития 
физических качеств обучающихся; 

- выполнение норм ЕВСК; 
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

 

 
5 Мячи игровые 

 
10 

6 Секундомер 1 
7 Палочка эстафетная  5 

8 Колодки стартовые 4 пары 
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2.4. Оценочные материалы (оценочные средства, позволяющие измерить и оценить 

заявленный результат обучения) 
 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 
программы Все контрольные упражнения указаны в Программе для 
соответствующего этапа и периода подготовки, и их успешная сдача дает право 
перейти на следующий этап (период) подготовки. 

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области 
«Общая и специальная физическая подготовка» используют комплексы 
контрольных упражнений. Используются упражнения, которые дают оценку 
развития основных физических качеств (скоростные качества, скоростно-силовые 
качества, скоростная выносливость, общая выносливость, специальная 
выносливость). Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки 
уровня общей физической подготовленности на этапах многолетней подготовки. 

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области 
«Избранный вид спорта» применяются требования к спортивным результатам, 
выполнение норм ЕВСК. 

Методические указания по организации аттестации 
Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения 
Программы) аттестация обучающихся. Основные требования к контролю: 

1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и 
анализ основных количественных характеристик тренировочного процесса – 
тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых 
дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью 
отражают специфику подготовки в виде спорта. 

2. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных и 
квалифицированных спортсменов определяются задачами этапа их подготовки и 
устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности 
влияния тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, 
разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе 
результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для 
обоснованной коррекции подготовки. 

3. Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют 
обязательные требования к общей физической подготовленности и специальной 
спортивной подготовленности юных и квалифицированных спортсменов, 
являются основанием для перевода спортсмена на следующий этап многолетней 
подготовки и приоритетными на всех этапах. 

4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 2-3 
раз в год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и 
специальной подготовленности занимающихся, определения степени 
соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам 
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биологического развития. Значимость этапного контроля одинакова для всех 
групп занимающихся легкой атлетикой. Значимость текущего и оперативного 
контроля увеличивается по мере повышения объема и интенсивности физических 
нагрузок на тренировочном и последующих этапах. 

5. Все виды контроля подготовленности спортсменов осуществляются, 
исходя из имеющихся возможностей оснащения Учреждения, где спортсмены 
проходят подготовку. 

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся 
учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области, 
согласно Программы. 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической  подготовки  

  
  

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Бег на короткие дистанции 

Скоростные 

качества 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,5 с) 

Челночный бег 3 x 10 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) 



22 

 

Выносливость 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,9 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 10 с) 

  

 
 

2.5. Методические материалы  
При проведении тренировочных занятий по лёгкой атлетике необходимо 

руководствоваться следующими рекомендациями: 

С учетом основных зон применения работоспособности в рамках отдельного 

занятия, исходя из специфических закономерностей обучения технике 

движений, а также развития тех или иных физических качеств, формирования 

черт личности спортсменов, последовательности и взаимосвязи применяемых 

упражнений, выполняемых нагрузок, при построении занятия выделяют три 

части: подготовительную,  основную и заключительную. При занятиях 

различной направленности рекомендуется следующее соотношение работы, 

выполненной в различных частях занятия: период врабатывания охватывает - 

20-30% общего объема работ, устойчивого состояния – 15-50%, 

компенсированного и декомпенсированного утомления – 30-35%. 

·          В процессе подготовки спортсменов рекомендуется планировать основные 

и дополнительные занятия. В основных занятиях выполняется основной объем 

работы, связанный с решением главных задач периода или этапа подготовки, в 

них используются наиболее эффективные средства и методы, планируются 

наиболее значительные нагрузки и др. В дополнительных занятиях решаются 

отдельные частные задачи подготовки, создается благоприятный фон для 

протекания адаптационных процессов. Объем работы и величина нагрузок 

определяется с учётом задач тренировочного процесса. 

·              Рекомендуется применять различные варианты построения занятий. 

Выбор того или иного из них зависит от следующих причин: этапа многолетней 

и периода годичной подготовки, уровня квалификации и тренированности 

спортсмена, задач, поставленных в том или ином занятии, и др. По признаку 
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локализации направленности средств и методов, применяемых в занятиях, 

занятия могут быть  избирательной (способствующие преимущественному 

развитию отдельных свойств и способностей, определяющих уровень 

специальной подготовленности легкоатлетов – скоростных или силовых 

качеств, анаэробной или аэробной производительности, специальной 

выносливости и др.) и комплексной направленности (предполагают 

использование тренировочных средств, способствующих решению нескольких 

задач). 

·              В процессе подготовки достаточно тренированных спортсменов занятия 

комплексной направленности рекомендуется  применять для поддержания 

ранее достигнутого уровня тренированности. Это особенно целесообразно при 

длительном соревновательном периоде, когда спортсмену приходится 

участвовать в большом количестве соревнований. Особенности построения 

программ таких занятий позволяют разнообразить тренировочный процесс, 

выполнить значительный объем работы при относительно небольшой 

суммарной нагрузке. Программы занятий комплексной направленности 

предусматривают применение средств, в равной степени способствующих 

решению задач: 

2.6. Воспитательный компонент 
Преподаватель в процессе подготовки должен учитывать все факторы 

воздействия на обучающихся и находить свое место в воспитательном процессе. 

Постепенно, особенно с ростом спортивных результатов, влияние тренера на 

юных легкоатлетов становится все больше, и в этот период он может решать 

самые сложные проблемы воспитания. Поэтому личностные качества тренера, его 

положительный пример играют немаловажную роль в формировании 

человеческих качеств юного спортсмена. 

Воспитательная работа в корректной и ненавязчивой форме начинается с 

установления товарищеских отношений между обучающимися, налаживания 

взаимопомощи при выполнении упражнений.  
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Большое значение в системе воспитания занимают теоретические знания, 

которые постепенно вводят юных легкоатлетов в мир спорта. 

У юных легкоатлетов следует воспитывать уверенность в своих силах, 

смелость, решительность. 

Воля к победе - ее воспитание и проявление неразрывно связанно со всеми 

моральными и волевыми качествами. 

Важную роль в воспитании воли к победе играют соревнования. Однако 

воля к победе в связи с преодолением трудностей может воспитываться и в 

повседневной жизни. 

Волевые качества совершенствуются в борьбе с трудностями, 

создаваемыми внешней средой, в борьбе с самим собой. При этом главную роль 

играет самовоспитание. Чтобы в нужной мере развить свою волю, характер, 

необходимо большое самосознание, чтобы добиться высоких спортивных 

результатов. 

Следует отметить, что у спортсменов, добившихся высоких спортивных 

результатов, очень рано проявляются бойцовские качества и спортивный 

характер. Следовательно, для того чтобы спортсмен мог успешно проявить себя в 

соревнованиях любого высокого ранга, необходимо уже в юношеском возрасте 

сформировать у него высокие морально-волевые качества и идейную 

убежденность. На этой основе решаются специальные задачи спортивного 

воспитания, интеллектуальной и специальной психической подготовки к высоким 

спортивным достижениям. 
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Интернет-ресурсы 

1. http://www.rusathletics.com/ - Всероссийская федерация легкой атлетики; 
2. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской 

Федерации; 
3. http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

Приложение  
План спортивных мероприятий по легкой атлетике 

№ мероприятие уровень возраст сроки 
1. Первенство района по 

кроссу 
районный 14-17 лет 5 октября 

2. Всероссийский день 
бега «Кросс нации» 

школьный Все возраста 20 сентября 

3. Областные 
соревнования 
«Шиповка юных» 
(команда от  МСОШ 
№1) 

региональный 2010-2011гг. 
2012-2013гг 
2014-2015гг 

май 

4. Первенство школы по 
легкоатлетическому 

школьный Не определен ноябрь, 
январь, март 

http://www.rusathletics.com/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.olympic.ru/
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троеборью 
5. Выполнение 

нормативов ВФСК ГТО 
школьный Все возраста В течение 

года 
6. Первенство района по 

легкой атлетике 
районный 2007-2012 апрель 

7. Первенство района по 
четырехборью 
«Шиповка юных» 

районный 2010-2011 
2012-2013 
2014-2015 

май 

8. Легкоатлетическая 
эстафета, посвященная 
Дню Победы 

районный Юноши 
девушки 

май 
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