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1.1 Пояснительная записка 

 

По мере развития общества неуклонно возрастает значение физической культуры и спорта. 

Сейчас, когда перед обществом остро стоят проблемы наркомании, алкоголизма, 

подростковой преступности, организация досуга подрастающего поколения, в частности, 

приобщение его к занятиям физкультурой и спортом приобретают особое значение. 

Внедрение физической культуры и спорта в повседневный быт российского народа 

составляет одну из важных государственных задач. В решении этой задачи немаловажную 

роль может сыграть легкая атлетика — вид спорта, который доступен лицам различных 

возрастов и является хорошим средством физического воспитания, укрепления здоровья, 

активного отдыха, сохранения творческого долголетия. 

 

• настоящее время легкая атлетика, как вид спорта получил широкое распространение в 

России и мире. Массовое привлечение детей к занятиям волейболом позволило 

России добиться успехов на международной арене. 

 

Тем не менее, проблемы подготовки спортивных резервов по легкой атлетике существуют. 

Речь идет в первую очередь о повышении класса массового волейбола в обычных 

общеобразовательных школах, так как именно в этой среде рождаются таланты, 

воспитывается резерв сборных команд страны. Кроме того  легкая атлетика является 

отличным средством поддержания и укрепления здоровья, развития физических и 

психических качеств ребенка. Усложненные условия деятельности и эмоциональный подъем 

позволяют легче мобилизовать резервы двигательного аппарата. Большое значение при этом 

имеет влияние, которое оказывают занятия легкой атлетики на рост и развитие мозга 

подростка. Разнообразное воздействие во время игры стимулирует созревание нервных 

клеток и взаимосвязей между ними, способствует проявлению наследственных 

возможностей нервной системы. 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа (далее ДООП) 

"Легкая атлетика" по направленности является физкультурно-спортивной, направлена на 

укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни и спортивного 

мастерства, морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и 

здоровья. Программа разработана с учетом требований: 

1. Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» (№ 273-ФЗ от 

29.12.2012); 

2. «Концепция развития дополнительного образования детей» (распоряжение 

Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р);  

3. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196 "Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам"; 



4. СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (утв. Главным 

государственным санитарным врачом РФ 28 сентября 2020 г. N 28); 

5. Письмо Минобрнауки РФ от 11.12.2006 N 06-1844 

"О Примерных требованиях к программам дополнительного образования детей"; 

6. Положение о дополнительном образовании в МБОУ «Мухтоловская средняя школа 

№1». 

 

 

Актуальность программы заключается в том, что на сегодняшний день еѐ реализация 

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

учебной нагрузкой. Программа благотворно воздействует на все системы детского 

организма. Необходимость подготовки гармонично-развитых в физическом отношении 

детей назрела давно. Такая подготовка помогает изучать основы развития двигательных 

качеств, средствами волейбола. 

 

Отличительные особенности данной образовательной программы заключаются в том, что 

все образовательные блоки предусматривают не только усвоение теоретических знаний, но и 

формирование практического опыта. 

Объем и срок освоения программы. Программа рассчитана на один год обучения 36 часов 

в год. 

 

Форма обучения – очная. 

Форма проведения занятий – аудиторная. 

Форма организации занятий – групповая. 

 

 

Содержание учебного плана 

 

Раздел 1.Знание о физкультурно-оздоровительной деятельности (2ч.) 

 

Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения в кружке и режим работы. 
Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой деятельности, к 

защите Родины. 

 

Раздел 2.История развития легкой атлетики (2ч.) 

 

История развития легкоатлетического спорта. Возникновение 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 

 

Раздел 3.Теоретические знания по технике безопасности 

легкоатлетических видов спорта (1ч.) 

 

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. 

 

Раздел 4. Практические занятия (15ч.) 

 

1.Прыжки в длину. Общая физическая подготовка. 

 

✓ 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;

 

 

2.Эстафетный бег. Изучение техники бега. 

 

2.1. ознакомление с техникой; 

 

2.2. изучение движений ног и таза; 

 

2.3. изучение работы рук в сочетании с движениями ног; 



2.4. низкий старт, стартовый разбег. 

 

3.Изучение техники бега на короткие дистанции. 

 

3.1. ознакомление с техникой бег на короткие дистанции; 

 

3.2. изучение техники бега по прямой; 

 

3.3. изучение техники высокого старта, выполнение стартовых положений, 
поворотные выходы со старта без сигнала и по сигналу; 

 

3.4. изучение техники низкого старта (варианты низкого старта); 

 

3.5.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). 

 

Раздел 5. Теоретические знания по технике легкоатлетических видов спорта (1ч.) 

 

1.Общие основы техники прыжков. Прыжки в длину с места и с разбега. 

 

Раздел 6. Практические занятия (1год-14ч.; 2 год-34ч.; 3 год-34ч.) 

 

1.Обучение технике эстафетного бега (Встречная эстафета.Совершенствование техники 
эстафетного бега). 

 

ОФП: 

 

• упражнения с предметами: со скакалками и мячами. 

• упражнения на гимнастических снарядах. 

• акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки; 

• подвижные игры и эстафеты. 

 

2.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. 

 

3.Бег на короткие дистанции. 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). 

 

4.Метание мяча. Метание мяча в горизонтальную цель. (ознакомление с техникой, 
изучение движений ног и таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног). 

 

5.Эстафетныйбег. Совершенствование техники эстафетного бега. Встречная эстафета. 

 

6.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. 

 

Планируемые результаты 

 

После прохождения стартового уровня учащиеся овладевают основами лёгкой 

атлетики. Предметные результаты 
 

- Сформировавшийся стойкий интерес к занятиям лёгкой атлетикой;  
- Первичное становление волевых качеств, психологическая подготовка, 

определяющих спортивный успех.  
- овладение спортивной теорией, овладение тактическими приёмами в 

соответствии с экзаменационными требованиями; 
 

- Выполнить требования спортивного разряда;  
- Владеть теоретическими знаниями и навыками по организации и проведению 

занятий и соревнований.  
Метапредметные результаты: 

― определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

― умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;  
― умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и 

способы их улучшения.  
― формирование знаний о легкой атлетике и его роли в укреплении здоровья;  
― умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю 

зарядку;  
― умение вести наблюдение за показателями своего физического развития 

― находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;  
― общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности;  
― обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой;  
― организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  
― планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения;  
― анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения;  
― видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека;  
― оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;  
― управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  
― технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Личностные результаты 

― дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей; 

― умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

― умение оказывать помощь своим сверстникам. 

― правильно оценивать свои возможности в соревновательной, игровой ситуации, 



― распределять свои усилия, действовать рационально и целесообразно планируемому 
результату, освоению знаний средств и методов специальной физической подготовки.  

― руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры; 

― выполнять элементы спортивных игр; 

― измерять длину и массу тела, показатели физических качеств. 

― рассказывать о первых соревнованиях на территории Древней Руси; 

― определять влияние физической подготовки на развитие физических качеств; 

― соотносить свои результаты с показателями физической нагрузки 

― понимать влияние закаливания на организм человека;  
― самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных на 

развитие определённых физических качеств;  
― выполнять комбинации из элементов акробатики; 

― организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок. 

― руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры;  
― продумывать и устанавливать последовательность упражнений в комплексах утренней 

гимнастики, по профилактике нарушений осанки, физкультминуток, руководствуясь 
правилами;  

― объяснять, какие технические приёмы были использованы при выполнении задания;  
― самостоятельно выполнять заданные комплексы упражнений, направленные на 

развитие физических качеств;  
― координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 

 

В результате освоения курса 

Учащиеся научатся правильно и осознанно выполнять упражнения,понимать:  
• значение лёгкой атлетики в развитии физических способностей и 

совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся;  

• прикладное значение легкоатлетических упражнений;  
• правила безопасного поведения во время занятий лёгкой 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 лёгкой атлетики. 

• правильно оценивать свои возможности в соревновательной, игровой ситуации,  
• распределять свои усилия, действовать рационально и целесообразно 

планируемому результату, освоению знаний средств и методов специальной 
физической подготовки. 

 

Учащиеся получат возможность научиться:  

• 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;  

• выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям.  
• технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой 

легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты);  
• контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на 

занятиях лёгкой атлетикой;  
• выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям. 

 

Тематическое планирование 
 

№   Количество часов, 

п/п  Модуль воспитательной год обучения 
 

Наименование раздела 1 год  программы «Школьный урок» 
 программы   
    

1. Знание о физкультурно- 
День знакомств. Знакомство с 

2 
 оздоровительной  

 деятельности лёгкой атлетикой;  
    

2. История развития Популяризация спорта, 2 

 легкой атлетики. поддержка спортивных  

  достижений;  

3. Теоретические знания Изучение правил и 1 

 по технике терминологии лёгкой  

 безопасности атлетики. Просмотр  

 легкоатлетических видеофильмов;  

 видов спорта.   

4. Практические занятия Мероприятия, посвящённые 15 

  памятным датам.  

5. Теоретические знания Популяризация спорта, 1 

 по технике поддержка спортивных  

 легкоатлетических достижений;  

 видов спорта.   

6. Практические занятия Пропаганда ЗОЖ, сдача 14 
  нормативов. Разбор собственных  

  ошибок. Участие в  

  соревнованиях.  

 Итого 35  
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