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Раздел № 1. Основные характеристики программы 

1.1 Пояснительная записка 

Актуальность программы. 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. Легкая атлетика - один из основных и наиболее 

массовых 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. 
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Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

Данная программа является модифицированной. В еѐ основе лежит 

программа  для общеобразовательных учреждений «Легкая атлетика» 

Данченкова Ю.А. 

Язык реализации программы – государственный язык РФ – русский 

Уровень усвоения: стартовый. Предполагает использование и 

реализацию общедоступных и универсальных форм организации материала, 

минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания 

программы. 

 Программа предусматривает дифференцированный подход к 

обучению, учёт индивидуальных психофизиологических и физических 

особенностей воспитанников и разработана для детей, которые сами 

стремятся научиться  занятиям легкой атлетики, но при этом  имеют разные 

стартовые способности.  

Адресат программы:  

Участниками программы дополнительного образования по легкой 

атлетике являются учащиеся 5–11 классов 10–17лет ( с. Вишневка). 

Количество обучающихся в группах: 15 чел. 

Особенности организации образовательного процесса 

Набор учащихся свободный, принимаются все желающие на 

бесплатной основе.  Пол обучающихся не имеет значения. Занятия 

проводятся 1 раза в неделю по 45 минут. Программа дополнительного 

образования по легкой атлетике рассчитана на 1год обучения. Включает в 

себя 34 часов учебного времени. 

Форма обучения включает в себя: теоретические занятия, 

практические занятия, групповые занятия, соревнования. 

1.2 Цель и задачи программы 

Цель программы:  развитие физических качеств детей 10-17 лет села 

Вишневка посредством обучения техники выполнения упражнений по    

легкой атлетикой. 
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Задачи:   

Воспитательные  

1. Воспитывать организованность, самостоятельность, активность в 

процессе двигательной деятельности. 

2. Воспитывать нравственные и волевые качества личности учащихся. 

Развивающие 

1.Развивать  коммуникативные умения и навыки, обеспечивающие 

общение, совместную деятельность в коллективе. 

2.Развивать основные физические качества: силу, быстроту, 

выносливость, координацию и гибкость. 

Обучающие  

1. Формировать правильные навыки основных упражнений в легкой 

атлетике. 

2. Формировать представление обучающихся о технике метания мяча.   

3.Формировать   представление о выполнении двигательных действий. 

1.3. Содержание программы 

Учебный план  

№

№ 

п.п. 

Название раздела, 

темы 

Количество часов Формы 

аттестации  

контроля 
Всего Теория Практика 

1

1 
Введение 1 0,5 0,5  

1.1. 

Гигиенические 

сведения и меры 

безопасности на 

занятиях 

1,5 1 0,5 

Тестирование 

1.2. 
Развитие Легкой 

атлетике в России 
0,5 0,5 0,5 Тестирование 

2. 

Бег на короткие 

дистанции (спринт) 

30-60-100м 

3 1 3 
 

2.1. Бег на средние 

дистанции 300-500-600-

800м 

2,5 0,5 2,5 
Зачет 
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2.2. Бег на длинные 

дистанции 1000-2000-

3000м 

2,5 0,5 2,5 
Зачет 

3 Развитие 

выносливости 

Овладение техникой 

кросса 

3 0,5 2,5 

 

3.1. Техника  

Эстафетного  бега 
3 0,5 2,5 Зачет 

3.2 

7 

Разновидность 

прыжков. 

Прыжок в длину с 

разбега способом 

«согнув ноги» 

3 0,5 2,5 

Зачет 

4.1 Прыжок в высоту с 

разбега способом 

«перешагивание» 

3 0,5 2,5 
Тестирование 

5 Техника метания 

малого мяча 
3 1 2  

5.1 Метание гранаты 2 1 1 Зачет 

6. Техника прохождения 

полосы препятствий 
1 0 1  

6.1 Полоса препятствий 1 0 1 Зачет 

7. Подвижные игры и 

эстафеты 
1 0 1 

 

7.1. Физическая подготовка  1 0 1 Зачет 

8 Итоговое занятие 
1   0 0 

 

8.1 Судейская практика 1     0,5 0,5 Оценка 

 Итого: 34 9 27  

Содержание учебного плана 

1. Раздел:  Введение  
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1.1 Тема: Гигиенические сведения и меры безопасности на 

занятиях 

Теория. Гигиенические сведения и меры безопасности на занятиях. 

Общие основы легкой атлетики. Оборудование места занятий, инвентарь, 

для прохождения практических заданий. 

Практика. Формирование группы, введение в программу. Подвижная 

игра. 

 1.2 Тема: Развитие Легкой атлетике в России. 

Теория. Развитие и становление легкой атлетики в России. 

Заслуженные спортсмены. 

Практика. Подвижные игры и эстафеты. 

2. Раздел:  Бег на короткие дистанции (спринт) 30-60-100м 

 2.1 Тема: Бег на средние дистанции 300-500-600-800м 

Теория. Гигиена. Врачебный контроль на занятиях. Учет 

индивидуальных особенностей занимающихся с объяснением основных 

закономерностей и условий его выполнения в беге на средние дистанции.   

Практика.  Специально беговые упражнения. 

 2.2 Тема: Бег на длинные дистанции 1000-2000-3000м 

 Теория. Процесс совершенствования бега на длинные дистанции. 

Техника выполнения, учет индивидуальных особенностей занимающихся с 

объяснением основных закономерностей и условий его выполнения в беге 

на длинные дистанции   

Практика. Упражнения для развития навыков быстроты. 

3. Раздел: Развитие выносливости. Овладение техникой кросса. 

3.1 Тема: Техника эстафетного бега. 

Теория. Правила Техники безопасности. Влияние физических 

упражнений, на организм занимающихся. 

Практика. Легкоатлетические упражнения. Подвижные и спортивные 

игры. 

4. Раздел:  Разновидность прыжков 
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4.1  Тема:  Прыжок в длину с разбега способом «Согнув ноги» 

Теория: Виды прыжков. Техника выполнения. Учет индивидуальных 

особенностей занимающихся с объяснением основных закономерностей и 

условий его выполнения в прыжках в длину ч разбега 

Практика: Упражнения для развития навыков прыгучести ответных 

действий. 

Тема 4.1: Прыжок в высоту способом «Согнув ноги» 

Теория. Сведения об истории возникновения прыжков. 

Практика. Всевозможные прыжки и многоскоки, толчки и броски 

набивных мячей весом до 3 кг с учётом возрастных и половых 

особенностей. 

Раздел 5.: Метание. 

Тема 5: Техника метания малого мяча. 

Теория: Правила техники безопасности при метании. Правила упора 

ноги и выхода руки. 

Практика: Метание мяча в цель с 6 м. 

Тема 5.1.:Техника метания гранаты. 

Теория: Правила соревнований в метании. 

Практика. Выполнение тестов. 

Раздел 6: Развитие скоростно-силовых способностей 

Тема 6.1: Техника прохождения полосы препятствий. 

Теория: Виды силовых тренировок. 

Практика: Возможные прыжки и многоскоки, толчки и броски 

набивных мячей весом до 3 кг. 

Тема 7: Подвижные игры и эстафеты. 

Теория:  Гигиенические сведения и меры безопасности на занятиях. 

Практика: Подвижные и спортивные игры. 

Тема 7.1.: Физическая подготовка (офп, сфп) 

Теория: Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. 
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Практика: Упражнения для развития координации движений, 

гибкости, выносливости. 

Раздел 8: Итоговое занятие 

Тема 8.1: Судейская практика. 

Теория: Правила судейства. 

Практика: Судейство на соревнованиях. 

1.4. Планируемые результаты  

Личностные результаты: 

Обучающийся будет  успешно усваивать элементы программы 

благодаря самоорганизации и самостоятельности. 

Обучающийся будет успешно принимать участие в соревнованиях, 

благодаря развитым волевым качествам. 

Метапредметные результаты: 

Обучающийся будет знать правила общения, продуктивного 

взаимодействия внутри коллектива. 

Обучающийся приобретёт навыки прыгучести, выносливости, 

гибкости и др. 

Предметные результаты: 

Обучающийся будет знать основные приемы выполнения метания 

мяча. 

Обучающийся будет уметь технически правильно выполнять 

основные легкоатлетические упражнения. 

Обучающийся будет владеть техникой выполнения двигательных 

действий. 

Раздел № 2 ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ 

УСЛОВИЯ 

2.1. Условия реализации программы 
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Материально-техническое обеспечение 

1. Спортивный зал. 

2. Уличная площадка. 

3. Волейбольные, баскетбольные, футбольные, набивные мячи. 

4. Шведские стенки, гимнастическое оборудование и т.п. 

5. Компьютеры с выходом в Интернет, экраны, проекторы. 

6. Школьный стадион 

7. Ноутбук с выходом в сеть интернет. 

Учебно-методическое и информационное обеспечение 

Стандарт основного общего образования по физической культуре 

Стандарт по физической культуре, примерные программы, авторские 

рабочие программы входят в состав обязательного программно-

методического обеспечения кабинета по физической культуре (спортивного 

зала) 

Учебники и пособия, которые входят в предметную линию учебников 

В.В. Воронковой 

Физическая культура. 5-7 классы / Под редакцией М.Я. Виленского. 

Пособие для учителя/ на сайте издательства по 

адресу: http://www.prosv.ru/ebooks/Vilenskii_Fiz-ra_5-7kl/index.html 

Внеурочная деятельность учащихся. Легкая атлетика (серия 

«Работаем по новым стандартам»). Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов, М.В. 

http://infourok.ru/site/go?href=http%3A%2F%2Fwww.prosv.ru%2Febooks%2FVilenskii_Fiz-ra_5-7kl%2Findex.html
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Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, 

спорта и олимпийского движения 

2.2. Формы аттестации и оценочные материалы 

В процессе обучения используются следующие виды контроля: 

входной (предварительный), текущий, промежуточная аттестация, 

итоговый.  

Входной контроль предполагает получение информации об уровне 

имеющихся у обучающегося знаний, умений, навыков об изучаемом 

предмете, уровне сформированности способностей и развития личностных 

качеств. 

Формы. 

- Тестирование Проводится с целью определить мотивационную 

позицию обучающихся, их интересы и ожидания от программы «Легкая 

атлетика».  

Текущий контроль – организация проверки качества обучения по 

образовательной программе в течение года. Отслеживание результатов 

проводится на каждом занятии и по окончании прохождения темы. 

Формы. 

-Зачет. Проводится в устной и письменной форме, помогает понять 

насколько успешно обучающийся освоил текущую тему. В текущем 

периоде проводятся зачеты: «Что такое сила?», «ОФП», «СБУ», которые  

выявляют знания детей о видах двигательных качеств.  

Промежуточная аттестация проводится по окончании прохождения 

ключевых тем занятий с целью выявления уровня освоения программы 

учащимися и корректировки образовательного процесса. 

Форма: 

Тестирование. Выявляет уровень знаний обучающихся о технике 

развития двигательных качеств. 

Итоговый контроль проводится в конце учебного года  
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Форма: 

Мониторинг. Выявляет уровень приобретенных физических качеств 

 Формы фиксации результатов:  

-нормативы по л/а;  

-видеозаписи и фотографии соревнований. 

2.3. Методические материалы   

В основу многолетней подготовки легкоатлетов положены 

основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов:  

1.Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех 

сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и 

воспитательных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).  

2.Принцип преемственности определяет последовательность 

изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его 

требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в 

многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и 

методов подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, 

рост показателей физической и технико-тактической подготовленности. 

 3.Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена 

вариативность программного материала для практических занятий, 

характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определённой педагогической задачи. 

 4.Направленность на максимально возможные достижения. 

Максимально возможные (высшие) показатели достигаются при 

использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной 

подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима 
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спортсменов, использования полноценного питания, отдыха и 

восстановления, выполнения гигиенических норм и  требований.  

5.Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. 

Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и 

его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной 

деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, 

тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и 

соревновательного процессов в различных циклах, составлении конкретных 

программ спортивной подготовки для каждого этапа подготовки с 

возможностью внесения корректировок при их реализации, 

обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на 

определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных 

спортивных результатов. 

 6. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная 

подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный 

процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в 

необходимости проведения систематического тренировочного процесса и 

одновременного изменения его содержания в соответствии с 

продолжительностью занятий данным видом спорта и этапа спортивной 

подготовки.  

7. Возрастание нагрузок. Правильное использование физических и 

психологических нагрузок в процессе подготовки спортсмена основывается 

на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, 

ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в 

зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства 

спортсмена. 

 8. Индивидуализация спортивной подготовки. Процесс спортивной 

подготовки строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного 

спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивной 

подготовленности. 
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 9. Единство общей и специальной спортивной подготовки.  На основе 

общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах 

многолетней подготовки спортсмена должно происходить увеличение доли 

специальных упражнений вида спорта в общем объеме тренировочных 

средств.  

10.Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной 

деятельности. Рациональное построение процесса подготовки спортсмена 

предполагает его строгую направленность на успешное выступление 

предусмотренных календарным планом спортивных мероприятий по виду 

спорта 

2.4. Календарный учебный график. 

Этапы образовательного процесса 1 год 

Продолжительность учебного года, неделя 36 

Количество учебных дней 34 

Продолжительность учебных 

периодов  

1 полугодие 1.09.2025-31.12.2025 

2 полугодие 12.01.2026-31.05.2026 

Возраст детей, лет 10-17 

Продолжительность занятия, час 1 

Режим занятия 1 раз/нед 

Годовая учебная нагрузка 34 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

№ п.п. Название мероприятия Время проведения 

(месяц, год) 

1. Дружеская встреча с Краснокутским 

филиалом по футболу. 

сентябрь  
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2. Восхождение на сопку «Лысая» октябрь  

3. Туристический поход. октябрь  
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