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Информационная карта программы.

	1.
	Наименование учреждения, реализующего образовательную программу.
	МАУ «Физкультурно-оздоровительный комплекс в г. Первомайск Нижегородской области».

	2.
	Полное название программы.
	Дополнительная общеобразовательная – дополнительная общеразвивающая программа «Легкая атлетика».

	3.
	Ф.И.О., должность автора.
	Шегурова Диана Александровна тренер-преподаватель. 

	
4.
	
Нормативная база программы.
	1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».
2. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. N 1008 г. Москва «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

	5.
	Область применения.
	 Дополнительное образование детей.

	6.
	Направленность. 
	Спортивно-оздоровительная.

	7.
	Вид программы.
	Образовательная.

	8.
	Возраст обучающихся.
	7-18 лет.

	9.
	Продолжительность обучения. 
	1 год.

	10.
	Заключение тренерского совета.
	Протокол № 1 от 01.09.2023 г.

















1. Пояснительная записка.
Образовательная  программа по легкой атлетике разработана на основе примерной Программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва.
При разработке программы использованы нормативные документы, регламентирующие   работу физкультурно-оздоровительного комплекса:
1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».
2. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. N 1008 г. Москва «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».
Данная программа является адаптированной к деятельности МАУ «Физкультурно-оздоровительный комплекс в г. Первомайск Нижегородской области», где объем учебной нагрузки составляет 42 недели (252 часа) в течение учебного года.
Адаптированная программа несет в себе изменения и дополнения, включенные в структуру конструирования учебного материала, в содержание программного материала, количество часов. 
Легкая атлетика – вид спорта, который делится на циклические (бег и ходьба), ациклические и смешанные виды (метания и прыжки), а с точки зрения преобладающего проявления какого-либо физического качества: скоростные (спринт-бег на короткие дистанции), силовые (толкание ядра), скоростно-силовые (метание и прыжки), скоростной выносливости (бег на средние дистанции).
Также виды легкой атлетики делят на классические олимпийские и неклассические все остальные. На сегодняшний день в программу Олимпийских игр у мужчин входит 24 вида легкой атлетики, у женщин - 22 вида легкой атлетики, которые разыгрывают самое большое количество олимпийских медалей.
Программа по своей направленности является физкультурно-спортивной, то есть направлена на укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни, морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья.
Актуальность программы состоит в том, что такие легко атлетические упражнения как бег, ходьба, прыжки и метание очень просты и знакомы всем с самого раннего возраста, именно поэтому любой ребенок будет заниматься в секции легкой атлетике с большим удовольствием. Следовательно, благодаря этому сможет в полной мере реализовать программный материал данной программы, который в свою очередь пригодится как при занятиях на физкультуре, так и при сдаче норм ГТО. 
 Практическая значимость программы в том, что такой вид спорта как легкая атлетика позволяет формировать у ребенка все физические и морально волевые качества за счет того, что по мимо легкоатлетических упражнений в программу включены подвижные и спортивные игры. 
Цель программы: популяризация и развитие легкой атлетики, привлечение максимально возможного числа детей к систематическим занятиям физической культурой.
Задачи:
Образовательные:
 подготовка детей к зачислению на обучение по предпрофессиональным программам;
 формирование знаний по теоретическому и практическому материалу программы.
Воспитательные:
 воспитание чувства патриотизма и коллективизма; 
 воспитание воли, дисциплины, трудолюбия, упорства в достижении желаемых результатов.
Развивающие:
 развитие всех физических качеств необходимых для перехода на следующий год обучения.
	Характеристика контингента детей, на которых рассчитана данная программа:
- Пол – мальчики, девочки.
- Возраст – 7-18 лет.
- Степень предварительной подготовки – допускается отсутствие какой бы то ни было подготовки.
- Предполагаемый состав групп – разновозрастные дети, с разницей в возрасте 1-2 года.
- Уровень образования – обучающиеся образовательных организаций городского округа город Первомайск.
- Физическое здоровье детей – здоровые физически дети, имеющие в качестве подтверждения справку из ЦРБ. 
	Сроки реализации и режим проведения занятий.
Срок реализации программы – 1 год. Кратность прохождения программного материала – не ограничена. В течение учебного года программный материал осваивается детьми в течение 42 недель, то есть 252 часа. С детьми проводится 3 занятия в неделю, продолжительность каждого занятия – 2 академических часа.
	Формы занятий:
- Групповое занятие.
- Теоретические занятия.
- Итоговое тестирование.
- Товарищеские и матчевые встречи
- Различные соревнования.
- Городской спортивно-оздоровительный лагерь.
Ожидаемые результаты и способы определения их результативности.
1. формирование у детей необходимых возможностей
(психофизиологических) для перехода на следующий этап обучения; 
2. расширение арсенала двигательных умений и навыков;
3. овладение навыками социального взаимодействия в (группе) команде.
4. совершенствование морально-волевых качеств.
Критерии выполнения программы.
По завершению изучения материала программы учащиеся должны знать:
- правильный режим дня юного спортсмена;
- правила легкоатлетических соревнований;
- виды и название спортивного инвентаря;
- правила использования спортивного инвентаря;
- устройство спортивного зала и стадиона;
- значение и содержание самоконтроля;
- причины травм на занятиях и их предупреждение.
По завершению изучения материала программы учащиеся должны уметь:
- владеть техникой низкого и высокого старта;
- пробегать по дорожке без учета времени;
- владеть техникой метания теннисного мяча;
- владеть техникой прыжка с разбега в длину. 
Основными способами определения результативности ожидаемых результатов является систематическое посещение занятий и переход обучающихся на следующие этапы обучения.
Форма подведения итогов реализации программы:
.- Контрольно-переводные тесты и нормативы.
-  Соревнования муниципального уровня и товарищеские встречи.
Виды и формы контроля освоения программы.
Проверка умений и навыков проводится путем устного опроса, а также показом ученика техники выполнения изученного упражнения.       
Подведение итогов реализации программы проводится в форме выполнения  нормативов 2 раза в год (январь и май), участия в соревнованиях. 
	Материально-техническое обеспечение программы.
	Занятия секции «Легкая атлетика» в течение учебного года проходит на нескольких площадках: в спортивном зале проходят теоретические  занятия, разделы общей и специальной физической подготовки в холодное время года (октябрь-апрель), в теплое время года (май-сентябрь) вся обозначенная выше работа проводится тренером на футбольном поле.
	Кроме того, в работе секции используются такие подсобные помещения, как детские раздевалки с санузлами и душевыми комнатами для переодевания детей и соблюдения правил гигиены в тренировочном процессе, тренерский кабинет, кладовая для хранения спортивного инвентаря.
	Спортивный зал оборудован всем необходимым для проведения занятий секции: гимнастические скамейки и трибуна для проведения теоретических занятий, покрытие пола.
	Оборудование стадиона также позволяет проводить и теоретические и практические занятия. Также в занятиях используется следующий инвентарь: различные мячи, скакалки, обручи, барьеры. Во время тренировочного процесса к форме одежды воспитанников предъявляются следующие требования: любая спортивная форма (шорты/трико, футболка), спортивная обувь на светлой подошве.
	Организационные условия реализации программы.
В течение учебного года программный материал осваивается детьми в течение 42 недель, то есть 252 часа. С детьми проводится 3 занятия в неделю, продолжительность каждого занятия – 2 академических часа.
	Санитарно-гигиенические условия удовлетворительные. Электричество и водопровод  на футбольном поле имеются. Освещённость соответствует норме.















2. Учебный план.

	№ п/п
	Программный материал
	Количество часов

	1.
	Теоретическая подготовка.
	10

	2.
	Общая физическая подготовка:
1. Средства ОФП применяемые для развития анаэробной
выносливости (общей выносливости).
2. Средства ОФП применяемые для развития ловкости и
координации движений.
	122

	
3.
	Специальная физическая подготовка:
1. Средства и методы развития скоростно-силовых качеств.
2. Средства и методы развития специальной выносливости.
	40

	
4.
	Техническая подготовка:
1. Особенности техники бега на средние и длинные дистанции.
2. Работа ног при беге.
3. Работа рук при беге.
4.Финиш и остановка после бега.
	30

	5.
	Тактическая подготовка.
	24

	6.
	Контрольные испытания.
	4

	7.
	Участие в соревнованиях.
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	ВСЕГО ЧАСОВ
	252




3. Календарно-учебный график.

	Содержание занятий
	Кол-во
часов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль

	1.Теоретическая подготовка
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	

	2. Общая физическая подготовка
	122
	12
	12
	12
	13
	7
	13
	12
	12
	11
	12
	6

	3.Специальная физическая подготовка
	40
	4
	5
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	3
	4
	2

	4.Техническая подготовка
	30
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	2

	5.Тактическая подготовка
	24
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	1

	6. Контрольные испытания
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4

	7. Соревнования.
	22
	3
	2
	2
	2
	1
	2
	3
	2
	2
	2
	1

	Всего часов

	252
	24
	26
	24
	26
	16
	24
	26
	24
	22
	24
	16



4. Рабочие программы.
4.1. Теоретическая подготовка.
1. Физическая культура и спорт в России.
1.1 Понятие о физической культуре и спорте в Росси, как средстве
укрепления здоровья и подготовки к трудовой деятельности.
1.2 Основные решения Правительства по вопросам по вопросам
физической культуры и спорта.
1.3 Основы Отечественной системы физического воспитания.
1.4 Органы управления физкультурным движением в стране.
2. Развитие бега в нашей стране и за рубежом.
2.1 Исторические сведения о зарождении бега как видов спорта.
2.2 Основные этапы развития бега на короткие, средние, длинные
дистанции в стране.
2.3 Советские и Российские спортсмены на чемпионатах Европы, мира и
олимпийских играх.
2.4 Роль и значение Международной легкоатлетической федерации
(ИААФ).
2.5 Уровень достижений в беге в стране и за рубежом.
3. Личная и общественная гигиена.
3.1 Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена.
3.2 Предупреждение инфекционных заболеваний при занятии спортом.
3.3 Гигиеническое значение кожи.
3.4 Уход за телом, полостью рта и зубами.
3.5 Гигиенические требования к питанию спортсмена, одежде и обуви.
3.6 Закаливание организма юного спортсмена.

4.2.  Общая физическая подготовка.
Средства ОФП применяемые для развития анаэробной выносливости (общей выносливости):
1. Продолжительный, равномерный и умеренный кросс (160 ударов в
минуту).
2. Лыжный кросс.
3. Плавание.
4. Спортигры (баскетбол, футбол, волейбол, мини-футбол).
5. ОРУ:
5.1. Упражнения для мышц плечевого пояса, рук и шеи:
а) движения руками: одновременные и поочередные в различных направлениях.
б) сгибание и разгибание рук в упоре, передвижение на руках.
в) наклоны головой, повороты головой в разные стороны.

5.2. Упражнения для мышц туловища:
а) наклоны вперёд и назад.
б) наклоны в стороны.
в) повороты и различные закручивания туловищем.
г) подъемы туловищем в различных исходных положениях.
5.3. Упражнения для мышц ног:
а) махи ногами перед собой и с боку себя с опорой и без.
в) приседы и полу приседы, выпады в сторону и вперед.
г) нашагивания на различные возвышенности.
д) прыжки на месте и в движении, пружинистые движения.
5.4. Упражнения общего воздействия:
а) упражнения в различных исходных положениях, стоя сидя лежа.
б) упражнения с использованием различных гимнастических снарядов и упражнения с сопротивлением (сопротивление партнёров, упражнения с гантелями, штангами, набивными мячами, резиновыми эспандерами)
5.5. Упражнения на расслабление мышц:
а) встряхивание рук и ног.
б) постепенное напряжение отдельных мышц и дальнейшее их расслабление.
5.6. Упражнения с партнером:
а) с помощью партнера ( работа руками с эспандером, партнер держит эспандер)
б) с сопротивлением партнера (прыжки вверх с сопротивлением партнера на плечи)
в) различные перетягивания и проталкивания (держась за руки, перетягиваем друг друга).
Средства ОФП применяемые для развития ловкости и координации движений:
1. Подвижные игры («пионер бол», «вышибалы», «перестрелка», «мяч капитану», «метко в цель»)
2. Гимнастические и акробатические упражнения:
- различные стойки и сгибание в этих стойках;
- кувырки и все их разновидности;
- различные статические положения (упор лежа, угол в седее на мате).






4.3 Специальная физическая подготовка.
Средства и методы развития скоростно-силовых качеств:
1. Упражнения с преодолением веса своего тела (быстрый бег, прыжки на
одной и двух, с места и разбега, прыжки в глубину и высоту, на дальность)
2. Дополнительные отягощения (пояс, жилет, набивные мячи и мешки,
утяжеленные снаряды, штанги, гири, тренажеры)
3. Упражнения с сопротивлением внешней среды (бег в гору, бег по воде и
песку, снегу, бег против ветра)
4. Упражнения с облегчением (бег под гору, упражнения в воде, беговая
дорожка, бег по ветру)
5. Упражнения с максимальной частотой (различные упражнения с
максимальной частотой с отягощением)
Средства и методы развития специальной выносливости:
	Специальная выносливость в беге на средние и длинные дистанции выступает как одно из ведущих качеств.
1. Бег с различной скоростью.
2. Кроссовый бег.
3. Бег на местности (90% от общего объема)

4.4. Техническая  подготовка.
Функциональная подготовленность  бегунов на средние и длинные дистанции является ведущим фактором определяющим спортивные результаты. Однако большое значение в подготовке имеет технико-тактическая подготовка бегунов.
	Бег является естественным и простым движением, которое дети осваивают за долго до прихода в секцию легкой атлетики. Однако если рассматривать бег как одну из дистанций в легкой атлетике, то правильное выполнение этого вроде не сложного упражнения требует определенной подготовки.
	В основе современной техники бега лежит стремление спортсмена как можно быстрее продвигаться вперед с наибольшей экономичностью, свободой и легкостью движений.
Особенности техники бега на средние и длинные дистанции.
	В беге на средние дистанции соревновательная скорость ниже чем на короткие. Шаг в свою очередь значительно короче, туловище более выпрямлено, колено маховой ноги поднимается не так высоко, толчковая нога выпрямляется не так резко, движения рук менее энергичны, угол их сгибания в локтевом суставе более острый, дыхание свободнее, ритмичное и более глубокое.


Работа ног при беге.
	Главный элемент в беге является момент отталкивания, так как от мощности усилия, угла отталкивания и частоты шагов зависит скорость бега. Отталкивание должно быть направленно только вперед и строго согласованно с наклоном туловища. Наряду с крупными мышцами в работу включаются и мелкие мышцы голени и стопы. Активному отталкиванию способствует мах свободной ноги. На дорожку ногу ставят слегка согнутой в коленном суставе, что способствует уменьшению тормозящего действия в момент ее постановки на дорожку. Стопы ног ставятся по одной прямой линии.
Работа рук при беге.
	Движения рук ритмично сочетаются с движениями ног. Руки сохраняют равновесие и способствуют уменьшению или увеличению длины шага. Во время бега руки согнуты в локтевых суставах, примерно под прямым углом, кисти свободно сжаты в кулак. Амплитуда движения рук зависит от скорости бега. При беге по виражу правая рука совершает более замашистое движение, чем левая.
Финиш и остановка после бега.
	Финишное ускорение, то есть бег на последнем отрезке дистанции перед финишем, характеризуется увеличением частоты шагов, более энергичной работой рук и некоторым наклоном туловищем вперед. После пересечения финишной линии бегун переходит на медленный бег, а не останавливается.

4.5. Тактическая  подготовка.
Чтобы добиться успеха в соревнованиях необходимо знать тактические приемы и умело использовать их.	Тактика бега зависит от запланированной цели. Выделяют три цели:
1. Показ запланированного результата.
2. Выигрыш соревнований или быть в числе лучших.
3. Выигрыш соревнования с рекордным для себя результатом.
	Н первых годах обучения у спортсменов ставится первая цель. По мере роста спортивных достижений легкоатлеты должны добиваться победы. В беге на средние и длинные дистанции различают следующие тактические приемы:
1. Бег на результат.
2. Бег на выигрыш.
	Независимо от выбранной тактики следует помнить, что после старта необходимо быстро набрать соревновательную скорость бега для того чтобы не отстать от лидеров. При такой тактике спортсмен оказывается позади лидера и следит за обстановкой вокруг себя. Особенно важно следить за тем, чтобы всегда было место справа от себя для тог, чтобы совершить маневр; иначе можно оказаться в «коробочке».
4.6. Контрольные испытания.
Тестирование по учебным контрольным нормативам.

4.7. Участие в соревнованиях.
Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и совершенствования моральных, волевых качеств. В процессе обучения обучающимися изучаются теоретические материалы по данному разделу программы.
Участие учащихся в соревнованиях: школьные и городские соревнования по «перестрелке», эстафетам и веселым стартам. 
Обучающиеся приобретают на, соревнованиях начальные навыки работы в качестве помощника педагога и судьи.



























5. Оценочные материалы.
5.1. Контрольные испытания по теоретической подготовке для учащихся на спортивно-оздоровительном этапе.

Инструкция по выполнению задания.
Уважаемый участник! Вам предлагаются задания, соответствующие требованиям к минимуму знаний воспитанника секции «Легкая атлетика» спортивно-оздоровительного этапа подготовки.  
Задания первой части представлены в форме вопросов с предложенными вариантами ответов и незавершенных утверждений, которые при завершении могут оказаться либо истинными, либо ложными.
Утверждения представлены в:
· закрытой форме, то есть с предложенными вариантами завершения. При выполнении этих заданий необходимо выбрать правильное завершение. Среди них содержаться как правильные, так и неправильные завершения, а также частично соответствующие смыслу утверждения. Правильным является только одно – то, которое наиболее полно соответствует смыслу утверждения. Выбранные варианты отмечаются зачеркиванием соответствующего квадрата в бланке ответов: «а», «б», «в» или «г»;
Задания второй части представлены в форме вопросов на которые вы должны дать краткий односложный ответ.
Записи должны быть разборчивыми.
Внимательно читайте задания и предлагаемые варианты ответов. Старайтесь не угадывать, а логически обосновывать сделанный Вами выбор. Пропускайте незнакомые задания вместо их выполнения путем догадки. Это позволит сэкономить время для выполнения других заданий. Впоследствии можно вернуться к пропущенному заданию.
Будьте внимательны, делая записи в бланке ответов. Исправления и подчистки оцениваются как неправильный ответ. Заполните анкету в бланке ответов: напишите свою фамилию, имя.
Желаем успеха!








Часть I.
1.   Под физической культурой понимается: 
А) часть культуры общества и человека;
Б) процесс развития физических способностей;
В) вид воспитания, направленный на обучение движениям и развитие физических качеств;
Г) развитие естественных сил природы и воспитание гигиенических качеств. 
2.   Результатом физической подготовки является: 
А) физическое развитие; 
Б) физическое совершенство; 
В) физическая подготовленность;
Г) способность правильно выполнять двигательные действия. 
3.  Смысл физической культуры как компонента культуры общества заключается в:
А) укреплении здоровья и воспитании физических качеств людей;
Б) обучении двигательным действиям и повышении работоспособности;
В) совершенствовании природных, физических свойств людей;
Г) определенном образе организации двигательной активности.
4.  Что определяет техника безопасности?
А) навыки знаний физических упражнений без травм;
Б) комплекс мер, направленных на обучение правилам поведения, правилам страховки и самостраховки, оказания доврачебной помощи; 
В) правильное выполнение упражнений;
Г)  организацию и проведение учебных и внеурочных занятий в соответствии с гигиеническими требованиями.
5. Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если занимающийся…
а) переоценивают свои возможности,
б) следует указаниям тренера-преподавателя,
в) владеют навыками выполнения движений,
г) не умеют владеть своими эмоциями.
6. Первой ступенью закаливания организма является закаливание…
а) водой,
б) солнцем,
в) воздухом,
г) холодом.
7. Солнечные ванны лучше всего принимать:
A) с 12 до 16 часов дня;
Б) до 12 и после 16 часов дня;
B) в любое время дня при соблюдении необходимых мер предосторожности;
Г) с 10 до 14 часов.
8. Поведение, основанное на санитарно-гигиенических нормах  и направленное на сохранение здоровья, называется:   
А) закаливание
Б) гигиена
В) аутогенная тренировка
Г) культура здоровья
9. Что, прежде всего, следует сделать при оказании первой помощи пострадавшему от ушиба какой-либо части тела о твердую поверхность?
а) охладить ушибленное место,
б) приложить тепло на ушибленное место,
в) наложить шину,
г) обработать ушибленное место йодом.
10. Выберите правильную последовательность действий по оказанию доврачебной помощи при обмороке:
А) положить пострадавшего в прохладное место, обмахивать полотенцем, дать обильное теплое питье;
Б)  холодный компресс на голову,   покой, ногам придают возвышенное положение;
В)  теплый компресс на голову, расстегнуть стесняющую дыхание одежду неглубокий массаж области шеи, холодное питье;
Г)  придать пострадавшему горизонтальное положение, обеспечить приток свежего воздуха, обтереть лицо холодной водой, дать понюхать нашатырь.
11. Упражнения, содействующие развитию выносливости целесообразно выполнять в…
а) в конце подготовительной части занятия,
б) в  начале основной части занятия,
в) в середине основной части занятия,
г) в конце  основной части занятия.
12.  Бег с остановками и изменением направления по сигналу преимущественно способствует формированию:
А) координации движений;
Б) техники движений;
В) быстроты реакции;
Г) скоростной силы.
13. Какое определение не относится к основным свойствам мышц?
А)  растяжение;
Б) сокращение;
В) эластичность;
Г) постоянность состояния
14. Документом, представляющим все аспекты организации соревнований, является: 
А) календарь соревнований;
Б) положение о соревнованиях;  
В) правила соревнований;
Г) программа соревнований.
15. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направленный на                                        
А) развитие физических качеств,                                                                                                                        Б) поддержание высокой работоспособности,                                                                                          В) сохранение и улучшение здоровья людей,
Г) отсутствие у человека хронических заболеваний.   
     

Часть II.
Вопрос 1: Как называется специальная обувь для бега?
Вопрос 2: Как называется судья на финише?
Вопрос 3: Как называется судья на старте
Вопрос 4: Назовите дистанции спринта?
Вопрос 5: Назовите средние дистанции?
Вопрос 6: Где на стадионе финиш?
Вопрос 7: Сколько метров круг в манеже?
Вопрос 8: сколько метров круг легкоатлетической дорожки?
Вопрос 9: Какие дистанции бегают с низкого старта?
Вопрос 10: Какие дистанции бегают с высокого старта?













Ключ к части I.

	№ вопроса
	Варианты ответов
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Ключ к части II.
Ответ 1: Шиповки.
Ответ 2: Стартер.
Ответ 3: Финишер.
Ответ 4: 100, 200, 400 метров.
Ответ 5: 800, 1500, 3000 метров.
Ответ 6: В одном и том же месте.
Ответ 7: 200.
Ответ 8: 400.
Ответ 9: Спринт.
Ответ 10: Все кроме спринта.







5.2. Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся на спортивно-оздоровительном этапе.

По окончанию обучения на спортивно – оздоровительном этапе к обучающемуся предъявляются такие же требования,  как и для зачисления в группу НП, это необходимо для того, чтобы перевести воспитанника на следующий этап обучения.
Выполнение всех ниже перечисленных контрольных упражнений позволяет воспитаннику перейти на следующий этап обучения.
Для того, чтобы оценить уровень  подготовки на этапе СОГ необходимо выполнить контрольные нормативы. Выполнив  один норматив, обучающийся получает оценку «3», выполнив два норматива обучающийся получает оценку «4», выполнив три норматива обучающийся получает оценку «5». Для перевода обучающегося на следующий этап обучение достаточно оценки «3».

	Развиваемое    
 физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Бег на короткие дистанции, Бег на средние и длинные дистанции 


	Скоростные качества
	Бег на 20 м с ходу    
     (не более 5 с)
	Бег на 20 м с ходу   
      (не более 6 с)

	
	Бег 100 м         
     (не более 16 с)
	Бег 100 м        
      (не более 20 с)

	Скоростно-силовые 
      качества
	Прыжок в длину с места  
     (не менее 100 см)
	Прыжок в длину с места 
     (не менее 90 см)




5.3   Методические указания к выполнению упражнений
по общей физической подготовке.
Бег 20 метров с ходу проводится в зале. 
Оборудование: секундомер фиксирующий десятые доли секунды, тщательно промеренная дистанция 20 метров, финишная отметка, флажок.
Описание теста: испытуемый после того как набрал скорость на отрезке до 50метров пробегает контрольную отметку, секундомер включается и выключается по первому и последнему движению после фишки.
Бег 100 м проводится на дорожке в спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается две попытки.
Оборудование: секундомер фиксирующий десятые доли секунды, тщательно промеренная дистанция 100 метров, финишная отметка, флажок.
Описание теста: по команде "На старт" испытуемые становятся у стартовой линии в положении высокого старта. Когда испытуемые приготовились и замерли, даётся сигнал стартёра.
Результат: время с точностью до десятой доли секунды заносится в протокол, после чего вписывается фамилия испытуемого. 
Прыжок в длину с места проводится в спортивном зале. 
Оборудование: рулетка или линейка для измерения прыжка.
Описание теста: выполняется толчком двух ног от линии или края доски. Разрешается три попытки. 
Результат: дальность прыжка измеряется в см. Итоговым считается лучший результат. 
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