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ТЕМА 1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ОБРАЗОВАНИЯ 

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Легкая атлетика характеризуется богатством содержания и разнообразием физических 
упражнений. Большое количество легкоатлетических упражнений позволяет каждому 
молодому человеку, имеющему удовлетворительное общее физическое развитие, найти 
подходящие для себя виды легкой атлетики. Упражнения и соревнования в ходьбе, беге, 
прыжках и метаниях всех видов позволяют проявлять и доводить до совершенства 
разнообразные необходимые молодому организму качества: силу, быстроту, выносливость, 
ловкость, гибкость, внимание, настойчивость, самообладание и др. При правильном 
выполнении легкоатлетических упражнений в динамическую работу включается весь 
двигательный аппарат ребенка, усиливается обмен веществ, повышаются и улучшаются 
функции внутренних органов и жизнедеятельность организма в целом (главным образом в 
беге). Многие легкоатлетические движения производятся в суставах по полной амплитуде 
(главным образом в метании). Занятия легкой атлетикой проводятся на свежем воздухе, 
благодаря этому легкая атлетика имеет большое оздоровительное значение. Следует отметить 
общедоступность легкой атлетики. Входящие в нее упражнения не требуют больших затрат на 
оборудование и экипировку. 
     Содержание программы направлено на то, чтобы содействовать расширению двигательного 
опыта, обеспечить сохранение и укрепление здоровья, формировать и развивать стойкий 
интерес к самостоятельным занятиям легкоатлетическими упражнениями на свежем воздухе 

     Актуальность в том, что программа даёт возможность помочь наиболее полно 
раскрыть способности каждого отдельно взятого ребёнка. Она способствует сохранению 

физического и психического здоровья учащегося, успешности, адаптации в обществе; 
формированию устойчивой привычки к систематическим занятиям; выявлению 
перспективных детей и подростков. 

 Направленность программы: Физкультурно – спортивная. 
     Уровень освоения: Начальная подготовка. 
     Новизна образовательной программы: опирается на понимание приоритетности 
воспитательной работы, направленной на развитие морально - волевых и нравственных 
качеств, коллективных действий. Развитие творческих и коммуникативных способностей, 
обучающихся на основе их собственной предметной деятельности также является 
отличительной чертой данной программы. Такой подход, направленный на социализацию 
и активизацию собственных знаний и умений, актуален в условиях необходимости 
осознания себя в качестве личности, способной к самореализации, что повышает 
самооценку ребёнка, и его оценку в глазах окружающих. Программа предусматривает 
постепенное развитие физических качеств детей и индивидуализации педагогического 
процесса. 

 Педагогическая целесообразность. 
можно считать, что программа по легкой атлетике является одним из «механизмов» реализации 
целей и задач по профилактике заболеваний, вредных привычек и правонарушений, а также 
укреплению здоровья, через всестороннее развитие двигательной активности школьника при 
занятиях легкой атлетикой. 
     Особенности организации образовательного процесса. 

Является то, что она, основываясь на курсе обучения, раскрывает обязательный 
минимум для такого рода программ. В программе отражены основные задачи на этапах 
годичного цикла тренировки, построение учебно - тренировочного процесса на этапах: 
начальной подготовки, специальной подготовке; этапе спортивного совершенствования, 
распределение объемов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок в 
недельных циклах. Также особенностью представленной программы является сведение 
основных параметров учебно-тренировочного процесса (нагрузок, средств, методов контроля) 
в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки, рассчитанную на 34 недели. В 
рамках этой программы осуществляется проведение системного отбора учащихся, имеющих 
задатки и способности к дальнейшей спортивной ориентации и деятельности в области легкой 
атлетики. 
     Формы организации деятельности детей на занятии: 



Фронтальный способ. Все дети одновременно выполняют одно и то же упражнение. 
Применяется при детей ходьбе, бегу, в общеразвивающих упражнениях, в различных заданиях 
с мячом. 
Поточный способ. Дети поточно друг за другом (с небольшим интервалом), передвигаются, 
выполняя заданное упражнение.  
Групповой способ. Дети по указанию учителя распределяются на группы, каждая группа 
получает определенное задание и выполняет его. Одна группа занимается под руководством 
педагога, другие занимаются самостоятельно или в парах (с мячом). 
Индивидуальный способ. Применяется при объяснении нового программного материала, когда 
на примере одного ребенка (наиболее подготовленного) дается показ и объяснение задания, 
внимание детей обращается на правильность выполнения техники упражнения, на возможные 
ошибки и неточности. 

Форма организации учебного занятия: 

Традиционная 
форма 

обучающий характер, смешанный характер, вариативный характер) 

Тренировочная 
форма 

повторение и закрепление определенного 

материала 

Игровая форма подвижные игры, игры-эстафеты 

Сюжетно-

игровая форма 

может включать различные задачи по развитию речи и 
ознакомлением с окружающим миром, а также по формированию 
элементарных математических представлений 

Форма занятия 
с 
использованием 
тренажеров 

спортивная стенка, гимнастическая скамья, диск здоровья и т.п. 

 

 

Основными формами подведения итогов программы являются: 
 тестирование; 

 умение осуществлять бег на заданной дистанции, осуществлять различные виды прыжков и 
метаний, выполнять индивидуальные и коллективные действия. 

 знание основ техники легкоатлетических, специальных беговых упражнений и способность 
применения их на практике: 

 способность самостоятельно осуществлять и организовать занятие по легкой атлетике. 

Тестирование проводится с целью определения эффективности занятий 2 раза в год по выбору 
педагога. Тесты выбираются педагогом исходя из цели занятий. 
Процесс обучения предусматривает следующие виды контроля: 
вводный, который проводится перед началом работы и предназначен для закрепления знаний, 
умений и навыков по пройденным темам; 
итоговый, проводимый после завершения всей учебной программы. 
Основными показателями выполнения программных требований являются: 

 выполнение контрольных нормативов; 

 овладение теоретическими знаниями; 

 знание и выполнение правил легкоатлетических, специальных беговых упражнений; 

 способность применять основные приёмы самоконтроля; 

 знание правил поведения в спортивном зале и на спортивной площадке; 



 знание основ истории развития лёгкой атлетики 

Целевая аудитория. 
     Реализация дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 
программы физкультурно-спортивной направленности «Лёгкая атлетика» (далее –
Программа «Лёгкая атлетика») предполагает контингент обучающихся в возрасте от 

7 до 11 лет.  

Наполняемость групп 4 группы по 15-20 человек. 
Любой ученик имеет право быть зачисленным в состав учебной группы на основе медицинских 
показаний. Набор в группу проводится независимо от уровня подготовки и пола учащихся. Для 
детей, зачисляемых в объединение, предусматривается обследование в медицинском 
учреждении один раз в год по месту регистрации с последующим получением медицинской 
справки о допуске к занятиям по избранному виду спорта. 
Осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на 
разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида 
спорта (1-4 класс). 

 

Общий объем прохождения материала. 
     Программа «Лёгкая атлетика» предусматривает общий объем прохождения материала в 
течение 4 лет обучения 135 академических часов. 
33 часа в год для 1 класса, 34 часа для 2 класса, 34 часа для 3 класса, 34 часа для 4 класса. 

 

1.2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ 

     Цель программы: Повышение мотивации учащихся к здоровому образу жизни посредством 
занятий лёгкой атлетикой, популяризация ценностей физической культуры и спорта, развитие 
субъектного, ответственного подхода к здоровью своему и окружающих. 
 

Задачи первого года обучения: 

     Обучающие: 
1. Изучение истории лёгкой атлетике, основных достижений спортсменов. 
2. Изучение и отработка основных движений при беге, прыжках, метании. 

Развивающие: 
1. Развитие мотивации личности к познанию и самосовершенствованию как основы 
формирования образовательных запросов и потребностей. 
Воспитательные: 
Формирование потребности в регулярных занятиях физкультурой и спортом, воспитание 

осмысленного отношения к ним как к способу самореализации и личностно значимому 
проявлению способностей. 

 

Задачи второго года обучения: 
Обучающие: 
1. Дальнейшее изучение и совершенствование техники бега, прыжков, метания. 
2. Получение знаний об анатомии и физиологии человека. 
Развивающие: 
Развитие мотивации личности к познанию и самосовершенствованию как основы 
формирования образовательных запросов и потребностей. 
Воспитательные: 
Формирование потребности в регулярных занятиях физкультурой и спортом, 
воспитание морально-волевых качеств. 

 

Задачи третьего года обучения: 
Обучающие: 
1. Дальнейшее изучение и совершенствование техники и тактики. 
2. Получение знаний по гигиене, врачебному контролю и самоконтролю, правильному 
образу жизни. 
Развивающие: 
1. Развитие физических и морально-волевых качеств. 



2. Развитие познавательной активности на занятиях по теории. 

3. Развитие мотивации личности к самосовершенствованию. 
Воспитательные: 
1. Воспитание морально-волевых качеств. 

2. Воспитание патриотизма на основе регионального компонента. 
3. Воспитание «здорового духа», чувства здорового соперничества на основе участия в 
соревнованиях. 

 

Задачи четвертого года обучения: 
Обучающие: 
1. Дальнейшее совершенствование техники и тактики. 

2. Истории проведения соревнований, видов соревнований. 
1. Соревновательная подготовка: физическая и психическая. 

Развивающие: 
1. Развитие мотивации к профессионально-ориентированной деятельности, связанной с 
занятиями спортом. 
2. Развитие и совершенствование морально-волевых качеств. 

Воспитательные: 
1. Воспитание нравственно-патриотического духа на основе проведения соревнований, 
чувства здорового соперничества. 
2. Личностно-ориентированная работа с учащимися на основе индивидуализированного 
обучения 

 

Обучающие: 
 научить оптимальному развитию физических качеств и двигательных способностей; 
 обучить правилам сохранения и укрепления здоровья, в том числе закаливания 

организма; 
Развивающие: 
 способствовать развитию жизненно важных, в том числе спортивных двигательных 
навыков и умений; 
 содействие развитию психомоторных функций и формирование морально-волевых 
качеств; 
 повысить функциональные возможности организма, сформировать навыки здорового 
и безопасного образа жизни. 
Воспитательные: 
 способствовать воспитанию интеллектуальных, моральных и духовных качеств 
обучающихся; 
 способствовать воспитанию гражданско-патриотического самосознания 
обучающихся; 
 способствовать воспитанию умений саморегуляции средствами вида спорта «Лёгкая 

атлетика»





1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Учебный план первого года обучения 

 

№ 
п/п 

Наименование Тема (модуля)/темы Количество часов Формы аттестации 
контроля всего  теория практика 

1. Бег на короткие дистанции 8 В процессе 
обучения 

8 Практическое 
задание   

1.1 Бег в медленном и быстром темпе 4 - 4  

1. Прямолинейный бег и бег с 
изменением направления 

4 - 4  

2 Прыжки в длину с разбега "согнув 
ноги" 

6 В процессе 
обучения 

6 Практическое 
задание   

2.1 Техника   прыжка в длину с места. 2 - 2  

2.2 Прыжки с высоты до 60-70 см 2 - 2  

2.3 Прыжки в длину с разбега. 2 - 2  

3. Прыжки в высоту с разбега 
способом "перешагивание» 

5 В процессе 
обучения 

5 Практическое 
задание   

3.1 Перешагивание через препятствия с 
места и в ходьбе 

2 - 2  

3.2 Техника прыжка в высоту способом 
«перешагивание» с 3-5 шагов разбега 

3 - 3  

4. Метание малого мяча 7 В процессе 
обучения 

7 Практическое 
задание   

4.1 Держание и выбрасывание малого 
мяча 

1 - 1  

4.2 Метание малого мяча с места 
способом «из-за спины через плечо-

стоя лицом в направлении метания. 

3 - 3  

4.3 Метание малого мяча в 
горизонтальную и вертикальную цели 
(2х2) с расстояния 3-4 м. 

3 - 3  

5. Подвижные игры с элементами 
легкой атлетикой 

7 В процессе 
обучения 

7 Практическое 
задание   

5.1 Развитие физических способностей в 
подвижных играх с элементами 
легкой атлетики 

7 - 7  

 

Учебный план второго года обучения 

 

№ 
п/п 

Наименование разделов, тем Количество часов Формы аттестации 
контроля всего  теория Практика 

1. Бег на короткие дистанции 8 В процессе 
обучения 

8 Практическое 
задание   

1.1 Бег в медленном и быстром темпе 4 - 4  

1. Прямолинейный бег и бег с 
изменением направления 

4 - 4  

2 Прыжки в длину с разбега 
"согнув ноги" 

6 В процессе 
обучения 

6 Практическое 
задание   

2.1 Техника   прыжка в длину с места. 2 - 2  

2.2 Прыжки с высоты до 60-70 см 2 - 2  

2.3 Прыжки в длину с разбега. 2 - 2  



3. Прыжки в высоту с разбега 
способом "перешагивание» 

6 В процессе 
обучения 

6 Практическое 
задание   

3.1 Перешагивание через 
препятствия с места и в ходьбе 

2 - 2  

3.2 Техника прыжка в высоту 
способом «перешагивание» с 3-5 

шагов разбега 

4 - 4  

4. Метание малого мяча 7 В процессе 
обучения 

7 Практическое 
задание   

4.1 Держание и выбрасывание 
малого мяча 

1 - 1  

4.2 Метание малого мяча с места 
способом «из-за спины через 
плечо» -стоя лицом в 
направлении метания. 

3 - 3  

4.3 Метание малого мяча в 
горизонтальную и вертикальную 
цели (2х2) с расстояния 4-5 м. 

3 - 3  

5. Подвижные игры с элементами 
легкой атлетикой 

7 В процессе 
обучения 

7 Практическое 
задание   

5.1 Развитие физических 
способностей в подвижных играх 
с элементами легкой атлетики 

7 - 7  

 

 

Учебный план третьего года обучения 
 
 

№ 
п/п 

Наименование разделов, тем Количество часов Формы аттестации 
контроля всего  теория практика 

1. Бег на короткие дистанции 7 В процессе 
обучения 

7 Практическое 
задание   

1.1 Техника выполнения высокого 
старта и стартового разгона 

3 - 3  

1.2 Бег с ускорением и с максимальной 
скоростью 

2 - 2  

1.3 Бег с преодолением различных 
препятствий прыжками 

2 - 2  

2 Прыжки в длину с разбега "согнув 
ноги" 

7 В процессе 
обучения 

7 Практическое 
задание   

2.1 Техника отталкивания в прыжках в 
длину с разбега 

1 - 1  

2.2 Техника приземления после прыжка 
с высоты до 70 см 

1 - 1  

2.3 Техника прыжка в длину с места 2 - 2  

2.4 Техника прыжка в длину способом 
«согнув ноги» с небольшого разбега 

3 - 3  

3. Прыжки в высоту с разбега 
способом «перешагивание» 

7 В процессе 
обучения 

7 Практическое 
задание   

3.1 Перешагивание через препятствие 
(или низкую планку) с места и в 
ходьбе. 

3 - 3  

3.2 Техника прыжка в высоту способом 
«перешагивание» с 3-5 шагов 
разбега 

4 - 4  



4. Метание малого мяча 7 В процессе 
обучения 

7 Практическое 
задание   

4.1 Техника метания малого мяча 
способом «из-за спины через плечо» 
из и.п. –стоя лицом в направлении 
метания. 

4 - 4  

4.2 Метание малого мяча в 
горизонтальную и вертикальную 
цель (1,5х1,5м) с расстояния 4-5м. 

3 - 3  

5. Подвижные игры с элементами 
легкой атлетикой 

6 В процессе 
обучения 

6 Практическое 
задание   

5.1 Развитие физических способностей 
в подвижных играх с элементами 
легкой атлетики 

6 - 6  



 

Учебный план четвертого года обучения 

 

№ 
п/п 

Наименование разделов, тем Количество часов Формы аттестации 
контроля всего  теория практика 

1. Бег на короткие дистанции 7 В процессе 
обучения 

7 Практическое 
задание   

1.1 Техника бега с максимальной 
скорости по прямой 
дистанции 

4 - 4  

 Техника перехода от 
стартового разгона к бегу по 
дистанции. 

3 - 3  

2 Прыжки в длину с разбега 
"согнув ноги" 

7 В процессе 
обучения 

7 Практическое 
задание   

2.1 Отработка отдельных 
элементов прыжка в длину с 
разбега способом «согнув 
ноги» 

2 - 2  

2.2 Подбор индивидуального 
разбега для каждого ученика 

2 - 2  

2.3 Прыжок в длину с полного 
разбега. 

3 - 3  

3. Прыжки в высоту с разбега 
способом "перешагивание 

7 В процессе 
обучения 

7 Практическое 
задание   

3.1 Отработка отдельных 
элементов прыжка в высоту 
способом «перешагивания» 

2 - 2  

3.2 Подбор индивидуального 
разбега для каждого ученика 

2 - 2  

3.3 Прыжок в высоту полного 
разбега. 

3  3  

4. Метание малого мяча 7 В процессе 
обучения 

7 Практическое 
задание   

4.1 Метание мяча способом «из-

за спины через плечо» из и.п. 
–стоя лицом по направлению 
метания. 

2 - 2  

4.2 Метание малого мяча с места 
из и.п. – стоя боком в 
направлении метания. 

3 - 3  

4.3 Метание малого мяча в 
горизонтальную и 
вертикальную цель (1,5х1,5м) 
с расстояния 5-6 м. 

2 - 2  

5. Подвижные игры с 
элементами легкой 
атлетикой 

6 В процессе 
обучения 

6 Практическое 
задание   

5.1 Развитие физических 
способностей в подвижных 
играх с элементами легкой 
атлетики 

6 - 6  

 
 

 



1.4. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 

Содержание учебного плана первого года обучения  
1 раздел: Беговые упражнения 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях легкой атлетикой. 
Физическая культура человека 

- режим дня, его основное содержание и правила планирования. 
Практическая часть: - техника бега в медленном и быстром темпе (положение головы и 
туловища, постановка ноги на опору, вынос вперед маховой ноги, движения рук); 
-прямолинейный бег и бег с изменением направления движения. 
 

2 раздел: Прыжки в длину с разбега «согнув ноги» 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в длину с разбега. 
- история развития легкой атлетики 

Практическая часть: -прыжки в длину с места; 
-Устойчиво и мягкое приземление после прыжка с высоты до 60-70 см; 
-техника отталкивания с небольшого разбега в прыжках в длину. 
3 раздел: Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту. 
Физическая культура (основные понятия). 
- физическое развитие человека 

Практическая часть:  
-Обучить перешагиванию через препятствия (или низкую планку) с места и в ходьбе; 
-обучить основам техники прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега. 
4 раздел: Метание малого мяча 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча. 
Физическая культура человека 

- значение правильного питания при занятиях спортом 

Практическая часть: обучить правильному держанию и выбрасыванию малого мяча; 
-обучить метанию малого мяча с места способом «из-за спины через плечо» из и.п.-стоялицом в 
направлении метания; 
-обучить метанию малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4м. 
5 раздел: Подвижные игры с элементами легкой атлетикой 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования при занятиях подвижными играми. 
Способы двигательной деятельности 

- подготовка к занятиям легкой атлетикой; 
 

Практическая часть: 
Игры с бегом: «Волк во рву», «Жмурки», «Ловушки», «Картошка», «Выше ноги от земли», 
«Лапта», эстафеты. 



Игры с прыжками: «Попрыгунчики-воробушки», «Прыжки по полоскам», «Перемена мест», 
«Удочка», «Бой петухов» 

Игры с метанием: «Кто дальше бросит», «Невод», «Гонка мячей по кругу». 
 

Содержание учебного плана второго года обучения 

1 раздел: Беговые упражнения 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях легкой атлетикой. 
Физическая культура человека 

- закаливание организма. 
Практическая часть: техника бега в медленном и быстром темпе (положение головы и туловища, 
постановка ноги на опору, вынос вперед маховой ноги, движения рук); 
-прямолинейный бег и бег с изменением направления движения. 
2 раздел: Прыжки в длину с разбега «согнув ноги» 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в длину с разбега 

История развития легкой атлетики. 
- легкая атлетика - как вид спорта 

Практическая часть: -прыжки в длину с места; 
-Устойчиво и мягкое приземление после прыжка с высоты до 60-70 см; 
-техника отталкивания с небольшого разбега в прыжках в длину. 
3 раздел: Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» 

Теоретическая часть: 

Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту. 
Физическая культура (основные понятия). 
- физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитие физических качеств 

Практическая часть: -Обучить перешагиванию через препятствия (или низкую планку) с места 
и в ходьбе; 
-обучить основам техники прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега. 
4 раздел: Метание малого мяча 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча. 
Физическая культура человека: 
- основные приёмы самоконтроля. 

Практическая часть: метание малого мяча с места способом «из-за спины через плечо» из и.п. – 

стоя лицом в направлении метания на дальность и заданное расстояние; -метание малого мяча с 
двух – трех шагов разбега; метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (2х2м) с 
расстояния 4-5м. 

5 раздел: Подвижные игры с элементами легкой атлетикой 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования при занятиях подвижными играми. 
Способы двигательной деятельности 



- проведение самостоятельных занятий прикладной физической культурой. 

Практическая часть: 
Игры с бегом: «Знамя», «Жмурки», «Ловушки», «Выручай!», «Выше ноги от земли», «Лапта», 
эстафеты.   

Игры с прыжками: «Кузнечики», «Прыжки по полоскам», «Перемена мест», «Удочка», «Бой 
петухов» 

Игры с метанием: «Кто дальше бросит», «Невод», «Гонка мячей по кругу», «Мяч среднему». 
 

 

Содержание учебного плана третьего года обучения 

1 раздел: Беговые упражнения 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях легкой атлетикой. 
Физическая культура человека 

-влияние занятий легкой атлетикой на формирование положительных качеств личности. 
Практическая часть: - бег с ускорением и бег с максимальной скоростью; 
-высокий старт и стартовый разгон; 
- бег с преодолением различных препятствий прыжками. 
2 раздел: Прыжки в длину с разбега «согнув ноги» 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в длину с разбега 

История развития легкой атлетики. 
- место и значение легкой атлетики в системе физического воспитания. 
Практическая часть: - прыжки в длину с места;  
- приземление после прыжка с высоты до 70 см; 
- отталкивание в прыжке в длину с разбега. 
-техника прыжка в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега. 
3 раздел: Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту. 
Физическая культура (основные понятия). 
-организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 
Практическая часть: -Обучить перешагиванию через препятствия (или низкую планку) с места 
и в ходьбе; 
-обучить основам техники прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега. 
4 раздел: Метание малого мяча 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча. 
Физическая культура человека: 
- умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях. 

Практическая часть: метание малого мяча с места способом «из-за спины через плечо» из и.п. – 

стоя лицом в направлении метания на дальность и заданное расстояние; 

-метание малого мяча с двух – трех шагов разбега; метание малого мяча в горизонтальную и 
вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 4-5м. 



5 раздел: Подвижные игры с элементами легкой атлетики. 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования при занятиях подвижными играми. 
Способы двигательной деятельности 

-Организация досуга средствами физической культуры. 
Практическая часть: 
Игры с бегом: «Футбол», «Баскетбол», «Русская лапта», легкоатлетические эстафеты. 

Игры с прыжками: «Кузнечики», «Прыжок за прыжком», «выше ноги от земли», «Удочка», «Бой 
петухов», прыжки со скакалкой. 

Игры с метанием: «Кто дальше бросит», «Метко в цель», «Гонка мячей по кругу», «Мяч 
среднему». 

Содержание учебного плана четвертого года обучения  
 

1 раздел: Беговые упражнения 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях легкой атлетикой. 
Физическая культура человека 

-проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 
Практическая часть: - бег с ускорением и бег с максимальной скоростью; 
-высокий старт и стартовый разгон; 
- бег с преодолением различных препятствий прыжками. 
2 раздел: Прыжки в длину с разбега «согнув ноги» 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в длину с разбега 

История развития легкой атлетики. 
- выдающиеся достижения отечественных спортсменов по легкой атлетике. 
Практическая часть: - прыжки в длину с места;  
- приземление после прыжка с высоты до 70 см; 
- отталкивание в прыжке в длину с разбега. 
-техника прыжка в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега. 
3 раздел: Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту. 
Физическая культура (основные понятия). 
-здоровье и здоровый образ жизни. 
Практическая часть: -Обучить перешагиванию через препятствия (или низкую планку) с места 
и в ходьбе; 
-обучить основам техники прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега. 
4 раздел: Метание малого мяча 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча. 
Физическая культура человека: 
- умение оказывать помощь своим сверстникам. 



Практическая часть: метание малого мяча с места способом «из-за спины через плечо» из и.п. – 

стоя лицом в направлении метания; 
- метание малого мяча с места из и. п. – стоя боком в направлении метания; 
-метание малого мяча с двух – трех шагов разбега; метание малого мяча в горизонтальную и 
вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 5-6м. 
5 раздел: Подвижные игры с элементами легкой атлетики. 

Теоретическая часть: 
Знания о физической культуре: 
- правила безопасности и гигиенические требования при занятиях подвижными играми. 
Способы двигательной деятельности 

-Организация досуга средствами физической культуры. 
Практическая часть: 
Игры с бегом: «Футбол», «Баскетбол», «Русская лапта», легкоатлетические эстафеты. 

Игры с прыжками: «Кузнечики», «Прыжок за прыжком», «Выше ноги от земли», «Удочка», «Бой 
петухов», прыжки со скакалкой. 

Игры с метанием: «Кто дальше бросит», «Метко в цель», «Гонка мячей по кругу», «Мяч 
среднему»



 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Учащиеся к концу первого года обучения должны 
Знать: 

 историю возникновения и развития лёгкой атлетики; 
 будут знать, что систематические занятия физическими упражнениями укрепляют 

здоровье; 
 значение гигиенических навыков для спортсмена; 
 технику безопасности при занятиях в спортивном зале; 

Уметь: 
 сохранять равновесие при различных положениях тела; 
 овладеют основами техники легкой атлетики; 
 соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 

лёгкой атлетикой 

 участвовать в соревнованиях внутри объединения. 
 

Учащиеся к концу второго года обучения должны 
Знать: 

 значение лёгкой атлетики в развитии физических способностей; 
 основные функции организма; 
 приемы первой помощи при травмах; 
 технику выполнения легкоатлетических упражнений, предусмотренных учебной 

программой; 
Уметь: 

 технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой 
легкоатлетические и контрольные упражнения; 

 контролировать своё самочувствие; 

 участвовать в соревнованиях на уровне учреждения. 
 

Учащиеся к концу третьего года обучения должны 
Знать: 

 технику безопасности во время занятий, на соревнованиях; 
 формы и средства организации самостоятельных занятий физическими 

упражнениями; 

 правила соревнований; 
Уметь: 

 контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на 
занятиях лёгкой атлетикой; 

 технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой 
легкоатлетические и контрольные упражнения; 

 участвовать в соревнованиях городского и районного уровня; 
 

Учащиеся к концу четвертого года обучения должны 
Знать: 

 все приемы техники и тактики; 
 правила проведения соревнований; 
 основы функционирования организма; 

Уметь: 



 самостоятельно проводить тренировку; 
 выполнять правила техники безопасности на занятиях, оказывать первую 

медицинскую помощь; 

 разрабатывать необходимый двигательный режим; 

 анализировать ошибки при выполнении упражнений; 
 участвовать в соревнованиях; 

 
ТЕМА 2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

 

2.1. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Для оценки результативности учебных занятий, проводимых по дополнительной 
общеразвивающей программе «Лёгкая атлетика» применяется: 
 тестирование; 

 умение осуществлять бег на заданной дистанции, осуществлять различные виды 
прыжков и метаний, выполнять индивидуальные и коллективные действия. 

 знание основ техники легкоатлетических, специальных беговых упражнений и 
способность применения их на практике: 

 способность самостоятельно осуществлять и организовать занятие по легкой атлетике. 

Тестирование проводится с целью определения эффективности занятий 2 раза в год по выбору 
педагога. Тесты выбираются педагогом исходя из цели занятий. 
Процесс обучения предусматривает следующие виды контроля: 
вводный, который проводится перед началом работы и предназначен для закрепления знаний, 
умений и навыков по пройденным темам; 
итоговый, проводимый после завершения всей учебной программы. 
 

Таблица 1. КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ГОДАМ 
ОБУЧЕНИЯ 

 

Первый год обучения (1 класс) 

 

№ 
п\п 

Физически
е 
способност
и 

Контрольные 
упражнения 

уровень 

мальчики Девочки 

низки
й 

средн
ий 

высоки
й 

низк
ий 

средн
ий 

высок
ий 

1. скоростные Бег 30 м,с 7.5 7.3-

6.2 

5.6 7.6 7.5-

6.4 

5.8 

2. координац
ионные 

Челночный бег  
3х10 м,с 

11.2 10.8-

10.3 

9.9 11.7 11.3-

10.6 

10.2 

3. Скоростно-

силовые 

Прыжки в длину с 
места, см 

100 115-

135 

155 90 110-

130 

150 

4. выносливо
сть 

6-ти минутный бег,м 700 730-

900 

1100 500 600-

800 

900 

5. гибкость Наклон вперед из 
положения сидя, см 

1 3-5 9 2 6-9 11.5 

6. силовые Подтягивание на 
высокой 

1 2-3 4 2 4-8 12 



перекладине из виса, 
кол-во раз (М) 
На низкой 
перекладине из виса 
лежа, кол-во раз (Д) 

 

Второй год обучения (2 класс) 

 

№ 
п\п 

Физически
е 
способност
и 

Контрольные 
упражнения 

Уровень 

Мальчики Девочки 

низки
й 

Средн
ий 

высок
ий 

низки
й 

средн
ий 

высоки
й 

1. скоростные Бег 30 м,с 7.1 7.0-6.0 5.4 7.3 7.2-

6.2 

5.6 

2. координац
ионные 

Челночный бег 
3х10м,с 

10.4 10.0-

9.5 

9.1 11.2 10.7-

10.1 

9.7 

3. Скоростно-

силовые 

Прыжки в длину с 
места, см 

110 125-

145 

165 100 125-

140 

155 

4. выносливо
сть 

6-ти минутный 
бег,м 

750 800-

950 

1150 550 650-

850 

950 

5. гибкость Наклон вперед из 
положения сидя, 
см 

1 3-5 7.5 2 6-9 12.5 

6. силовые Подтягивание на 
высокой 
перекладине из 
виса, кол-во раз 
(М) 
На низкой 
перекладине из 
виса лежа, кол-во 
раз  

1 2-3 4 3 6-10 14 

Третий год обучения (3 класс) 

 

№
п\п 

Физически
е способности 

Контрольные 
упражнения 

Уровень 

Мальчики Девочки 

низк
ий 

Средн
ий 

высок
ий 

низк
ий 

средн
ий 

высок
ий 

1

.1 

скоростные Бег 30 м,с 6.8 6.7-5.7 5.1 7.0 6.9-

6.0 

5.3 

2

.2 

координационн
ые 

Челночный бег 
3х10м,с 

10.2 9.9-9.3 8.8 10.8 10.3-

9.7 

9.3 

3

.3 

Скоростно-

силовые 

Прыжки в 
длину с места, 
см 

120 130-

150 

175 110 135-

150 

160 

4

.4 

выносливость 6-ти минутный 
бег,м 

800 850-

1000 

1200 600 700-

900 

1000 



5

.5 

гибкость Наклон вперед 
из положения 
сидя, см 

1 3-5 7.5 2 6-9 13 

6

.6 

силовые Подтягивание 
на высокой 
перекладине из 
виса, кол-во раз 
(М) 
На низкой 
перекладине из 
виса лежа, кол-

во раз (Д) 

1 3-4 5 3 8-13 16 

 

Четвёртый год обучения (4 класс) 

 

№ 
п\п 

Физические 
способности 

Контроль 

ные упражнения 

Уровень 

Мальчики Девочки 

низк
ий 

Средни
й 

высок
ий 

низки
й 

средн
ий 

высоки
й 

1. скоростные Бег 30 м,с 6.6 6.5-5.6 5.0 6.6 6.5-

5.6 

5.2 

2. координационн
ые 

Челночный бег 
3х10м,с 

9.9 9.5-9.0 8.6 10.4 10.0-

9.5 

9.1 

3. Скоростно-

силовые 

Прыжки в длину 
с места, см 

130 140-

160 

185 120 140-

155 

170 

4. Выносливость 6-ти минутный 
бег,м 

850 900-

1050 

1250 650 750-

950 

1050 

5. Гибкость Наклон вперед 
из положения 
сидя, см 

2 4-6 8.5 3 7-10 14.0 

6. Силовые Подтягивание на 
высокой 
перекладине из 
виса, кол-во раз 
(М) 
На низкой 
перекладине из 
виса лежа, кол-

во раз  

1 3-4 5 4 8-13 18 
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