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Предлагаемая программа по легкой атлетике имеет физкультурно-

спортивную направленность, предназначена для работы с учащимися 5—

11классов, проявляющими интерес к физической культуре и спорту, 

дляуглубленногоизученияраздела«Легкаяатлетика»школьнойпрограммы. 

Актуальность программы Легкая атлетика - один из основных 

инаиболее массовых видов спорта. Занятия общедоступны 

благодаряразнообразиюее видов,огромномуколичествулегко 

дозируемых 

упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое время 

года.Различныевидыбега,прыжковиметаниявходятсоставнойчастьювкаждоез

анятие по легкой атлетике и тренировочный процесс многих других 

видовспорта. Занятия легкой атлетикой способствуют 

положительномуоздоровительномуэффектуи 

повышениюсоциальногостатусадетей. 

Данный вид спорта формирует слагаемые физической культуры: 

крепкоездоровье,хорошеефизическоеразвитие,двигательныеспособности,зна

нияинавыки в области физической культуры. В системе физического 

воспитаниялегкая атлетика занимает главенствующее место благодаря 

разнообразию,доступности, дозируемости, а также ее прикладному 

значению. Основойлегкоатлетических упражнений являются естественные и 

жизненно 

важныедвижениячеловека:ходьба,бег,прыжки,метания.Благодарязанятиямлег

койатлетикиученик приобретаетнетолько правильные 

двигательныенавыки,ноиразвиваетловкость,быстроту,силуи 

выносливость. Занятия легкой атлетикой являются хорошей 

профилактикойразличных заболеваний опорно-двигательной системы 

(плоскостопие,искривление ног, нарушение осанки, сколиоза), дыхательной 

и сердечно-

сосудистойсистемы,благотворновлияютнаобменныепроцессы,повышаютзащ

итныесилыорганизма. 

Отличительная особенность программы заключается в том, что 

свведением с 1 сентября 2014 года в образовательных 

организацияхфизкультурно-спортивного комплекса «ГТО», который 

предусматриваетсдачуучащимисяконтрольныхнормативов,предусмотреноуд

елитьбольшееколичествоучебныхчасовна 

совершенствованиенавыковиуменийразличныхвидовтехникилегкоатлетичес

когомногоборья,развивая 

быстроту,силу,ловкость,выносливость,гибкостьповыситьобщуюфизическую

подготовку,чтопозволитучащимся повыситьуровеньсоревновательной 

деятельности и в других видах спорта. Реализациипрограммы предполагает 

использование ИКТ, просмотра видеоматериала. Впрограмме использованы 

данные спортивной практики, опыт педагоговфизической культурыи 

спорта. 

Занятия легкой атлетикой являются общедоступным видом 

спорта,раскрывающим себя для занимающихся в разнообразие дисциплин, 

т.е. видовспортивных упражнений: бега, прыжков, метания, и вовлекающего 

детей всоревновательную деятельность. Занятия легкой атлетикой 



способствуютположительному оздоровительному эффекту, высокой 

работоспособности,развитиюволевыхкачеств личности 



Участниками программы дополнительного образования по 

легкойатлетике являются учащиеся 5–7 классов 10–17лет Смирновской 

среднейшколы. Набор учащихся свободный, принимаются все 

желающие набесплатнойоснове.Занятияпроводятся 

1развнеделюпо45минут. 

Программадополнительногообразованияполегкойатлетикерассчитанана1год

обучения.Включаетвсебя34 часаучебноговремени. 

Формаобучениявключаетвсебя:Теоретическиезанятия,практическиезан

ятия,групповыезанятия,соревнования. 

Формаподведенияитогов:участиевсоревнованияхполегкойатлетикенаш

кольноми районномуровне. 

Цель: формирование знаний, расширение и закрепление 

арсеналадвигательных умений и навыков, достижение более высокого 

уровняразвитиядвигательныхспособностей,приобщениерегулярнымтрениров

кам. 

Задачи: 

Образовательные -

формироватьзнанияиумениявобластилегкоатлетических упражнений. - 

обучить и совершенствовать техникудвигательныхдействий. 

- обучитьпростейшимспособамконтролязафизическойнагрузкой,по

казателями физической подготовленности. 

Воспитательные 

- воспитыватьорганизованность,самостоятельность,активностьвп

роцесседвигательной деятельности. 

- воспитыватьнравственныеиволевыекачестваличностиучащихся. 

- воспитыватьпривычкуксамостоятельнымзанятиям.Ра

звивающие 

- повышатьтехническуюитактическуюподготовленностьвданномви

де спорта. - развивать основные физические качества: силу, 

быстроту,выносливость,координацию и гибкость. 

- расширятьфункциональныевозможностиорганизма.О

здоровительные 

- укрепитьфизическоеипсихологическоездоровье. 
- дозироватьфизическуюнагрузкусучѐтомсостоянияздоровьяифун

кциональнымивозможностями организма. 

- повыситьустойчивостьорганизмакразличнымзаболеваниям. 

Учебно–тематическийплан 

№ 
п/п 

 

Темызанятий 
кол-

во 
часов 

 

теория 
 

практика 

1 Основызнаний  

2 

в 

процессе

занятий 

 

2 Бегнакороткие 

дистанции(спринт)30-

60-100м 

 

12 
в 

процессе

занятий 

12 



3 Бег на 

средниедистанции300-

500-600- 
800м 

 

8 
в

процессе 
занятий 

8 

4 Бегнадлинные 

дистанции1000-2000-

3000м 

 

8 

в 

процессе

занятий 

8 

5 Кросс  

8 
в

процессе 
занятий 

8 

6 Эстафетныйбег  

8 
в 

процессе

занятий 

8 

7 прыжок в длину 

сразбегаспособом«согнув 
ноги» 

 

8 
в

процессе 
занятий 

8 

8 прыжокввысотуср

азбегаспособом 
«перешагивание» 

 

8 
в

процессе 
занятий 

8 

9 Метаниемалого 
мяча 

 

8 
в

процессе 
занятий 

8 

10 Метаниегранаты  

8 
в

процессе 
занятий 

8 

11 Полосапрепятствий впроцессезанятий 

12 Подвижныеигрыи 
эстафеты 

впроцессезанятий 

13 Физическаяпод

готовка(офпсфп) 
впроцессезанятий 

14 Судейскаяпрактика   в 

процессе

занятий 

Содержаниепрограммы 

 

Беговыеупражнения

Овладение 
техникойспринтерско

гобега 

Историялѐгкойатлетики.Высокийинизкийстартот10до 

15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бегдо 

40м.Бегнарезультат 60м. 

Овладение техникой длительного 

бегаБегвравномерномтемпеот10-

25мин.Бег1000-3000м. 

Прыжковыеупраж

ненияОвладениетех
никой 
прыжкавдлину 

Прыжки в длину с 7—9 шагов 

разбега.Прыжкивдлинус9—

11шаговразбега 



Овладениетехникой 
прыжкаввысоту 

Прыжкиввысотус 3—5шаговразбега. 
Процесссовершенствованияпрыжковввысоту 

Метание 

малогомяча 

Овладение 

техникойметания 

малого 

мячавцепьинадальнос

ть 

Метание теннисного мяча с места на дальность 

отскокаотстены,на заданное расстояние 

надальность,вкоридор 5-6 м, в горизонтальную и 

вертикальную цель(Ix1) с расстояния 6-8 м, с 4-5 

бросковых шагов надальность и заданное расстояние. 

Бросок набивногомяча (2 кг) двумя руками из-за 

головы, от груди, снизувперѐд-вверх,из положения 

стоягрудьюибокомвнаправлении броска с места; то же с 

шага; снизу верх 

назаданнуюимаксимальнуювысоту.Ловлян/бмяча(2кг)дв

умя руками после броска партнѐра, после 

броскавверх:схлопкамиладонями, послеповорота на90°, 

послеприседания. 

Развитие 
выносливости 

Кроссдо15мин,бегспрепятствиямиинаместности, 
минутныйбег,эстафеты,круговаятренировка. 

Развитиескоростно-

силовыхспособносте

й 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель 

ина дальность разных снарядов из разных 

исходныхположений,толчкииброскинабивныхмячейвес

омдо3 
кгсучѐтомвозрастныхиполовыхособенностей 

Развитиескоростных 

способностей 

Эстафеты,стартыизразличныхисходныхположений, 
бегсускорением,смаксимальнойскоростью 

Знанияофизической

куль- 

туре 

Влияние л/а упр. на укрепление здоровья и 

основныесистемы организма; название разучиваемых 

упр. иосновы правильной техники их выполнения; 

правиласоревнованийвбеге,прыжкахиметаниях;разминк

адлявыполнения л/а упр.; представления о темпе, 

скорости иобъѐмел/аупр.,направленныхнаразвитие 

выносливости, быстроты, силы, 

координационныхспособностей. 

Правилат.б.призанятияхл/а. 

Формыконтроля Практическиетесты. 

 

Планируемыерезультаты 

В результате освоения программы дополнительного 

образованияучащиесябудут 

знать: 

 Историювозникновенияиразвитиялегкоатлетическиху

пражненийв странеив мире. 

 Олимпийскиеигрысовременности(Сочи–2014). 

1. правилатехникибезопасности,оказание 

помощипритравмахиушибах. 

2. названияразучиваемыхлегкоатлетическихупражнений. 
3. технику выполнения легкоатлетических упражнений, пред-

усмотренных учебнойпрограммой. 



4. типичные ошибки при выполнении легкоатлетических уп-

ражнений. 

5. упражнения для развития физических способностей 

(скоростных,силовых,скоростно-

силовых,координационных,выносливости,гибкости). 

6. контрольныеупражнения(двигательныетесты)дляоценкифи

зической подготовленности и требования к технике и правилам 

ихвыполнения. 

7. основное содержание правил соревнований в беге на короткие 

исредние дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании 

малогомяча(гранаты) надальность. 

8. игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с 

элементамилѐгкой атлетики. 

уметь: 

 соблюдатьмерыбезопасностииправилапрофилактикитр

авматизманазанятияхлѐгкой атлетикой. 

 технически правильно выполнять предусмотренные 

учебнойпрограммойлегкоатлетическиеиконтрольныеупражнения(двигате

льныетесты). 

 контролироватьсвоѐсамочувствие(функциональноесостояниеор

ганизма)назанятияхлѐгкойатлетикой. 

 выполнятьобязанностисудьипобегу,прыжкам,метаниям. 
 

Демонстрировать: 
 правильновыполнятьосновыдвижениявходьбе,беге,прыжках,мет

аниях. 

 смаксимальнойскоростьюбегать30,60,100м,равномерномтем

пе10-25мин. 

 стартоватьизразличныхисходныхположений. 
 отталкиватьсяиприземлятьсянаногивямудляпрыжковпослебыст

рого разбега. 

 преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-

5препятствий. 

 прыгать ввысотуспрямогоибоковогоразбегас7-9шагов. 

 метать небольшие предметы, мячи массой до 150г, гранаты 

надальность с места и разбега из разных исходных положений (стоя, с 

колена,сидя)правойилевой рукой. 

 

Универсальнымикомпетенциямиучащихсяявляются: 
- умения активно включаться в коллективную 

деятельность,взаимодействоватьсосверстникамивдостиженииоб

щихцелей. 

- доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме 

впроцессеобщенияивзаимодействиясосверстникамиивзрослымилюдьми. 

- организовыватьипроводитьлегкоатлетическиеупр.вовремяса

мостоятельныхзанятий. 



Личностнымирезультатамиосвоенияучащимисяявляютсяследующие

умения: 

- проявлятьдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдо

стижении поставленныхцелей; 

- оказыватьбескорыстнуюпомощьсвоимсверстникам,находитьсни

ми общийязык иобщиеинтересы. 

Метапредметными результатами учащихся являются 

следующиеумения: 

- организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом 

требованийеѐбезопасности,сохранностиинвентаряиоборудования,организац

ииместазанятий; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их 

сэталонными образцами; 

- технически правильно выполнять двигательные действия из 

базовыхвидовспорта,использоватьихвигровойисоревновательнойдеятельно

сти. 

Предметнымирезультатамиучащихсяявляютсяследующиеумения: 

- организовыватьипроводитьсосверстникамилегкоатлетические 

упр.иэлементысоревнований,осуществлятьихобъективное судейство; 

- организовыватьипроводитьигрысразнойцелевойнаправленностью 

- применять жизненно важные двигательные навыки и 

уменияразличнымиспособами,вразличныхизменяющихся,вариативныхуслов

иях. 

 
 

Условияреализациипрограммы 

1. Спортивныйзал. 

2. Уличнаяплощадка. 

3. Волейбольные,баскетбольные,футбольные,набивныемячи. 
4. Шведскиестенки,гимнастическоеоборудованиеит.п. 

5. КомпьютерысвыходомвИнтернет,экраны,проекторы. 

6. Хорошооборудованныйшкольныйстадион. 

Формыаттестации 

Опросучащихсяпопройденномуматериалу. 

Наблюдение за учащимися во время тренировочных 

занятийсоревнований. 

Мониторингрезультатовпоокончаниюкурсаобучения.Контрольсо

блюдениятехникибезопасности. 

Привлечениеучащихсяксудействусоревнованийшкольногоуровня.Конт

рольныетесты. 

Выполнениеконтрольныхупражнений. 

Контрольвыполненияустановоквовремятренировокисоревнований.Рез

ультаты соревнований. 

 

Оценочныематериалы 



1. Государственные 

требованиякуровнюфизическойподготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийскогофизкультурно-

спортивногокомплекса«Готовктрудуиобороне»(ГТО)III.СТУПЕНЬ(возраст

наягруппаот 11 до12 лет) 

2. Уровеньфизическойподготовленностиучащихся10-12лет(таблица) 

3. Таблицанормативовполегкойатлетикедляучащихся10-12лет 

 

Методическоеобеспечениепрограммы. 

 

Раздел 

подготовки 
Формазанятия Приѐмыиметоды

учебно-

воспитательногоп

роцесса 

Формаподв

еденияитог

ов 

Теоретичес-кая Лекция, 

беседа,посеще

ниесоревно-

ваний. 

Рассказ,изучениезнани

й по 

физическойкультуре.У

чебникипофизической 

культуре,легкой 

атлетике. 

Методические 

пособияпо 

л/а,методикезанятий и 

тренировок.Правила 

соревнований.Инструк

циипотехникебезопасн

ости. 

Нормативныедокумен

ты 

подополнительномуобр

азованию. 

Просмотраудиоив

идео 

материала.Наблю

дениеза 
соревнованиями. 

Опросучащихся. 

Техническая Объяснение, демо-

нстрациятехничес

когодействия,Пра-

ктическое 

занятие,показ 

видео мате-

риала,посещение 
соревнований. 

Повторный,дифферен

цированный,игровой,с

оревновательныймето

ды. 

Контрольные

упражнения,с

оревнования,т

оварищескиев

стречи. 



Тактическая Лекция, 

беседа,видео 

материала,участ

иевсоревнования

х. 

Групповой,повторный,

игровой,соревнователь

ныйметоды. 

Игры 

сзаданиям

и,результа

тыучастия

в 
соревнованиях. 

Физическая  Объяснение, 

практическе 

занятие 

Словесный метод, 

метод показа. 

Групповой, 

поточный,повторный,иг

ровой,соревновательн

ыйметоды. 

Тесты и 
контрольные 
упражнения 

Контроль умений 
и навыков 

Соревнования 

(школьные, 

районные) 

Индивидуальный  Обсуждение 
результатов 
соревнований 
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