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Пояснительная записка 

Программа разработана на основе методических рекомендаций внеурочной деятельности 

«Легкая атлетика» под редакцией Г.А.Колодницкого, В.С.  

Кузнецова, М.В. Маслова (Просвещение, 2011год), на основе комплексной программы 

физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: доктор педагогических наук В. И. Лях, 

кандидат педагогических наук А. А. Зданевич  

(Просвещение, 2012.Допущено Министерством образования и науки Российской 

Федерации.)  

Новизна: учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительно 

больше желающих заниматься спортом, предъявляя посильные требования в процессе обучения. 

Новизна программы касается отдельных компонентов образовательного процесса, например, при 

традиционности направления деятельности могут использоваться оригинальные приемы, 

методы, педагогические технологии или нестандартной формой (чередование форм) организации 

образовательного процесса (контактная, бесконтактная), (электронное обучение с применением 

дистанционных образовательных технологий). 

 

Актуальность: Программа актуальна на сегодняшний день, так как ее реализация 

восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у детей в связи с высокой учебной 

нагрузкой, неся оздоровительный эффект. В результате деятельности по программе происходит 

воспи- 

тание волевых черт характера, наблюдается благотворное воздействие на все системы 

детского организма, происходит развивая таких физических качеств, как сила, быстрота, 

выносливость, ловкость. Лёгкая атлетика занимает одно из приоритетных мест в физическом 

воспитании школьников, благодаря оздоровительной и образовательной направленности среди 

других видов 

спортивной деятельности. 

 

Цели программы:  

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, 

расширение функциональных возможностей организма;  

- освоение знаний о легкой атлетике, ее истории и современном развитии, роли в 

формировании здорового образа жизни;  

- освоение и совершенствование техники легкоатлетических видов спорта.  

Задачи:  

- укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию школьников;  

- обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям в ходьбе, беге, 

прыжках и метаниях;  

-подготовка разносторонне физически развитых, волевых, смелых и дисциплинированных 

юных спортсменов, готовых к труду и защите Родины;  

-подготовка общественного актива организаторов спортивно-массовой работы по легкой 

атлетике для общеобразовательной школы.  

Отличительные особенности: программа рассчитана на более полное 

изучение, закрепление, совершенствование полученных школьных навыков и 

расширенное освоение более глубоких приёмов избранного вида спорта. 

 

Возраст детей: программа составлена для учащихся 3 - 7 класс (возраст учащихся – 8 -

14 лет).  

Сроки реализации: программа рассчитана на 1час в неделю (34 часа)  

Форма занятий- очная, групповая 
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Лёгкая атлетика, один из основных и наиболее массовых видов спорта, объединяющий 

ходьбу и бег на различные дистанции, прыжки в длину и высоту, метания диска, копья, молота, 

гранаты (толкание ядра), а также легкоатлетические многоборья - десятиборье, пятиборье и др. 

Основой легкой атлетики являются естественные движения человека. Занятия легкой атлетикой 

способствуют всестороннему физическому развитию, укреплению здоровья детей. Популярность и 

массовость легкой атлетики объясняются общедоступностью и большим разнообразием 

легкоатлетических упражнений, простотой техники выполнения, возможностью варьировать 

нагрузку и проводить занятия в любое время года не только на спортивных площадках, но и в 

естественных условиях.  

Легкая атлетика имеет большое оздоровительное значение. Занятия, как правило, проводятся 

на свежем воздухе. Легкоатлетические упражнения требуют динамической работы многих мышц, 

что позволяет легко регулировать нагрузку, улучшает деятельность двигательного аппарата, 

внутренних органов, центральной нервной системы и организма в целом. Программа ориентируется 

на развитие природных качеств личности, помогает учесть ее возможности в семье и школе, 

предоставляет ребенку право усвоить тот уровень программного материала, который ему доступен.  

Программа одного года обучения направлена на ознакомление с видами легкой атлетики, 

укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям 

легкой атлетикой, создание базы разносторонней физической и функциональной подготовленности. 

Данная программа предназначена для занятий в спортивной секции по легкой атлетике для 3-9 

классов. Она предусматривает проведение теоретических и практических учебно-тренировочных 

занятий, обязательное выполнение контрольных упражнений и участие в спортивных 

соревнованиях.  

Теоретические сведения сообщаются в процессе практических занятий. Занятия проходят 1 

раз в неделю по 1 часу.  

Набор в группы осуществляется не на конкурсной основе, главное – желание ребенка 

заниматься в кружке. Кроме того, предусматриваются индивидуальные занятия, которые 

направлены на развитие детей, подготовленных слабее. Набор в группу детей более старшего 

возраста, учитывает увеличение физической нагрузки.  

Планируемые результаты 

Характеризовать 

- значение лѐгкой атлетики в развитии физических способностей и совершенствовании 

функциональных возможностей организма занимающихся; 

- прикладное значение легкоатлетических упражнений; 

- правила безопасного поведения во время занятий лѐгкой атлетикой; 

- названия разучиваемых легкоатлетических 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 лѐгкой атлетики. 

Уметь 

- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях лѐгкой 

атлетикой; 

- технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой легкоатлетические 

и контрольные упражнения (двигательные тесты); 
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- контролировать своѐ самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях 

лѐгкой атлетикой; 

- выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям 

Демонстрировать: 

- Общеобразовательные упражнения, целенаправленно воздействующих основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, прыгучесть, гибкости и координации). 

- Легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину). 

- Тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических 

качеств. 

- Общую физическую подготовку. 

Преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью прыжков и бега. 

Умения предъявлять свои лидерские качества, инициативу и социальную активность. 

 

Учебный план 

  

№  

№  

Наименование темы  Количество часов  

Всего  Теоретические 

занятия  

Практические 

занятия  

1.  Вводное занятие.  1  1  -  

2.  История развития легкоатлетического 

спорта.  

1  1  -  

3.  Гигиена спортсмена и закаливание.  1  1  -  

4.  Места занятий, их оборудование и 

подготовка.  

1 1  - 

5.  Техника безопасности во время занятий 

легкой атлетикой.  

1  1  -  

6.  Ознакомление с правилами соревнований.  2  1  1  

7.  Общая физическая и специальная 

подготовка.  

16  -  16  

8.  Ознакомление с отдельными элементами 

техники бега и ходьбы.  

11 -  11 

  Контрольные упражнения и спортивные 

соревнования.  

Согласно плану спортивных мероприятий.  

  ИТОГО  34  6  28 

 

Содержание программы. 

Вводное занятие. План работы секции. Правила поведения в секции и режим работы. Значение 

легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой деятельности, к защите Родины.  

История развития легкоатлетического спорта. Возникновение  
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легкоатлетических упражнений. Легкая атлетика как наиболее доступный для любого возраста вид 

спорта, имеющий прикладное значение.  

Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, уход за кожей, 

волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое значение водных процедур, 

гигиена одежды, обуви и мест занятий  

Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами занятий по отдельным 

видам легкой атлетики. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для занятий и соревнований.  

Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила пользования спортивным 

инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во время занятий легкой 

атлетикой. Возможные травмы и их предупреждения.  

Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных видах бега, ходьбы, 

в метании меча, прыжках в высоту, длину.  

Общая физическая и специальная подготовка. Практические занятия. упражнения для развития 

скорости: гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, кроссовый бег, 

общеразвивающие упражнения; прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и 

с разбега с доставанием предметов, прыжки через препятствие; силовые упражнения: упражнения с 

отягощением для рук и для ног; гимнастические упражнения: упражнения без предметов, 

упражнения для мышц рук и плечевого пояса, упражнения для мышц ног и таза; упражнения с 

предметами: со скакалками и мячами. Упражнения на гимнастических снарядах. Акробатические 

упражнения: перекаты, кувырки, стойки; подвижные игры и эстафеты.  

Ознакомление с отдельными элементами техники бега и ходьбы.  

1. Изучение техники спортивной ходьбы (ознакомление с техникой, изучение движений ног и 

таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног).  

2. Изучение техники бега (ознакомление с техникой, изучение движений ног и таза, изучение 

работы рук в сочетании с движениями ног. Низкий старт, стартовый разбег).  

3. Изучение техники бега на короткие дистанции (ознакомление с техникой, изучение техники 

бега по прямой, изучение техники высокого старта, выполнение стартовых положений, поворотные 

выходы со старта без сигнала и по сигналу, изучение техники низкого старта (варианты низкого 

старта), установление стартовых колодок, выполнение стартовых команд). По дистанции (изучение 

техники бега по повороту, изучение техники низкого старта на повороте, изучение техники 

финиширования, совершенствование в технике бега, бег 60 м).  

4. Обучение технике эстафетного бега (Встречная эстафета. Совершенствование техники 

эстафетного бега).  

5. Кроссовая подготовка (Бег на средние дистанции 300-500 м. Бег на средние дистанции 400-

500 м. Бег с ускорением. Бег в медленном темпе (2- 2,5 мин). Стартовый разгон. Челночный бег 3 х 

10м и 6 х 10 м. Повторный бег 2х60 м. Равномерный бег 1000-1200 м. Кросс в сочетании с ходьбой 

до 800-1000 м. Кроссовый бег 1000 м. Челночный бег 3х10 м. Ходьба и бег в течение 7-8 мин. Кросс 

в умеренном темпе в сочетании с ходьбой).  

Контрольные упражнения и спортивные соревнования. Согласно плану спортивных мероприятий.  

Содержание рабочей программы охватывает весь материал, необходимый для обучения 

учащихся. Рабочая программа включает тематическое планирование, учитывающее 

максимальную нагрузку и часы на практические занятия.  

Пояснительная записка показывает предназначение рабочей программы для реализации 

государственных требований и минимального содержания к уровню физической подготовки 

учащихся. Актуальность данной программы заключается в том, что она позволяет повысить уровень 

знаний в овладении видами лёгкой атлетики. Педагогом чётко, логично и последовательно 

определены цели и задачи программы в целом. Эти критерии легли в основу разработки 

тематического планирования. Программа построена таким образом, что помогает ребёнку за 

минимальный промежуток времени овладеть основами техники по данному виду спорта.  
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Календарно- тематическое планирование 

 

№  

занятия  

Содержание занятий  Дата  

1.  Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения и ТБ на 

занятиях легкой атлетикой, охрана труда. Значение легкоатлетических 

упражнений для подготовки к трудовой деятельности, к защите Родины.  

Легкоатлетическая разминка. Высокий старт. Бег с ускорением  

  

2.  Повторный бег. Низкий старт. Бег на короткие дистанции    

3.  Развитие гибкости. Бег на короткие дистанции: 30, 60, 100м    

4.  Техника метания мяча. Метания мяча на дальность     

5.  Техника эстафетного бега. Подвижные игры    

6.  Специальные беговые упражнения. Бег на средние дистанции 800м.      

7.  Челночный бег 3 х 10м и 6 х 10 м. Гигиена спортсмена и закаливание.    

8.  Кросс в сочетании с ходьбой до 1000-1500 м.    

9.  Круговая тренировка. Развитие координации, силовых и 

скоростносиловых качеств.  

  

10.  Бег на средние дистанции 500-800м. ОФП     

11.  История развития легкоатлетического спорта. Низкий старт, стартовый 

разбег  

  

12.  Кроссовая подготовка. Челночный бег    

13.  Кросс 2500м. Встречная эстафета    

14.  Прыжковые упражнения. Подвижные игры.    

15.  Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Силовые 

упражнения.  

  

16.  Эстафетный бег. Упражнения на гибкость.    

17.  Ознакомление с правилами соревнований. Бег 400м    

18.  ОФП – прыжковые упражнения. Круговая эстафета    

19.  Челночный бег 3х10м и 6х10 м. Подвижные игры. Судейство 

соревнований  

  

20.  Ознакомление с правилами соревнований. Бег 60, 100м    

21.  Специально-беговые упражнения. Техническая подготовка    

23.  Техника выбегания с низкого старта. Бег 20.30м    

24.  Техника бега по дистанции в спринте. Бег 40,50,60м   

25.  Техника финиширования в беге на короткие дистанции. Бег с 

ускорением.  

 

26.  Развитие быстроты. Подвижные игры.   

27.  Кроссовая подготовка. Встречная эстафета   

28.  Кроссовая подготовка. Круговая тренировка   

29.  Кроссовая подготовка. Развитие силовых качеств.   

30. Прыжки с места и с разбега с доставанием предметов   

31.  Прыжки через препятствия. Эстафеты   

32.  Судейство соревнований. Интервальный бег.   

33.  Психологическая подготовка. Прыжки через препятствие   

34.  Встречная эстафета. Подвижные игры   
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Материально-техническая база. 

Занятия, как правило, должны проводиться на свежем воздухе. Для этого в школе имеются 

спортивные площадки, яма для прыжков в длину с разбега, мячи для метания, гранаты, стадион 

с беговыми дорожками Так же имеется методический материал с описанием основных 

легкоатлетических упражнений, наглядное пособие в виде плакатов и видеофильмов  

  

 

                                          Оценочные материалы 
Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система педагогического 

контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности 

тренировочного процесса, того или иного принятого решения. С помощью педагогического 

контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он 

используется для оценки эффективности средств и методов тренировки.  

Один из главных вопросов в управлении тренировочным процессом – правильный выбор 

контрольных упражнений (тестов). Учебная программа предусматривает следующие контрольные 

упражнения (бег на 30, 60, 100, 1000 м, челночный бег 3х10м, прыжок в длину с места, 

подтягивания, наклоны туловища, сидя на полу, метание набивного мяча на дальность). Все они 

наиболее полно характеризуют развитие основных физических качеств.  

Контрольное тестирование должно проводиться в процессе тренировки на протяжении 1-2 недель за 

1-1,5 недели до соревнований.  
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