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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Описание предмета, дисциплины которому посвящена программа 

Легкая атлетика – один из основных и наиболее массовых видов спорта. 

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.  

Занятия легкой атлетикой имеют оздоровительное значение: 

положительно влияют на развитие всех органов и систем человеческого 

организма (например, прыжки и метания крепят мышцы, опорно-

двигательный аппарат). Таким образом, с 4 помощью легкоатлетических 

упражнений, при условии их регулярности, полностью решается задание 

гармоничного физического развития школьников всех возрастных групп.  

 Раскрытие ведущих идей, на которых базируется программа 

«Легкая атлетика» 

Комплекс разных видов спортивной деятельности вызывает интерес у 

учащихся и их родителей и позволяет по-новому решать вопросы повышения 

физического воспитания учащихся, с одновременным освоением жизненно 

необходимых двигательных навыков и технических средств. 

Разнообразие видов реализуемой деятельности и техник в обучении, с 

одной стороны, позволяет прививать детям на ранних стадиях привычку к 

здоровому образу жизни, регулярным физическим нагрузкам и интерес к 

массовым видам спорта, с другой стороны, является продуктивной основой 

для мониторинга показателей общей физической подготовленности. 

Описание ключевых понятий 

Физическое развитие – это динамический процесс роста (увеличение 

длины и массы тела, развитие органов, систем организма и так далее) и 

биологического созревания ребёнка в определённом периоде детства. Процесс 

развития совокупности морфологических и функциональных свойств 

организма (скорость роста, прирост массы тела, определённая 

последовательность увеличения различных частей организма и их пропорций, 

а также созревание различных органов и систем на определённом этапе 

развития), в основном запрограммированных наследственными механизмами 

и реализуемых по определённому плану при оптимальных условиях 

жизнедеятельности. 

Физическое воспитание – педагогический процесс передачи от 

поколения к поколению способов и знаний, необходимых для физического 

совершенствования, его цель – разностороннее развитие личности и 

физических способностей человека, формирования двигательных навыков и 

умений, укрепление здоровья. 

Акватлон – это вид спорта, включающий в себя этап бега. 
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Легкая атлетика – это обширный вид спорта, объединяющий 

разнообразные спортивные дисциплины: бег, ходьба, прыжки, метание, 

различные многоборья. 

Амплитуда – траектория, путь, расстояние, преодолеваемое 

конечностями в упражнениях.  

Бег – самостоятельная дисциплина легкоатлетического спорта, наиболее 

распространенное физическое упражнение, входящее в состав различных 

спортивных дисциплин. 

Повторение – выполнение упражнения один раз в полную амплитуду. 

Повторением можно считать, например, поднятие штанги от груди один раз. 

Серия повторений образует подход. 

Прыжок в высоту – вид легкой атлетики; преодоление спортсменом 

вертикального пространства (прыжок через планку) толчком одной ногой 

после разбега. 

Прыжок в длину – вид легкой атлетики; преодоление спортсменом 

горизонтального пространства толчком одной ногой от бруска после разбега. 

Прыжок с места – физическое упражнение; преодоление пространства 

без фазы разбега и отталкивания от опоры двумя ногами или последовательно 

каждой ногой. В соревновательной и тренировочной деятельности 

применяются прыжки в длину, высоту и тройной прыжок. Часто используются 

как тесты для определения прыгучести, а также для развития скоростно-

силовых качеств (взрывной силы). 

Направленность (профиль) программы 

Программа по легкой атлетике является дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программой, имеет физкультурно-

спортивную направленность и практико-ориентированный характер обучения, 

предназначена для реализации в школе.  

Уровень освоения программы – базовый. 

Актуальность программы  

Лёгкая атлетика – один из основных и наиболее массовых видов спорта. 

Занятия общедоступны благодаря разнообразию её видов, огромному 

количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься 

повсюду и в любое время года. Различные виды бега, прыжков и метания 

входят составной частью в каждое занятие по лёгкой атлетике и 

тренировочный процесс многих других видов спорта. Занятия лёгкой 

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 лёгкая атлетика занимает 

главенствующее место благодаря разнообразию, доступности, дозируемости, 

а также её прикладному значению. Основой легкоатлетических упражнений 

являются естественные и жизненно важные движения человека: ходьба, бег, 

прыжки, метания. Благодаря занятиям лёгкой атлетики ученик приобретает не 

только правильные двигательные навыки, но и развивает 
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ловкость, быстроту, силу и выносливость. Занятия лёгкой 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. 

Педагогическая целесообразность программы  

Программа секции «Легкая атлетика» предполагает совершенствование 

у занимающихся основных физических качеств, формирование различных 

двигательных навыков, укрепление здоровья. 

Основными формами учебно-тренировочной работы в секции являются: 

групповые занятия, участие в соревнованиях, теоретические занятия (в форме 

бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или 

видеозаписей, просмотра соревнований), медико-восстановительные 

мероприятия, культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и 

смотрах 

Практическая значимость программы  

Занятия по технической, тактической, общефизической подготовке 

проводятся в режиме учебно-тренировочных занятий. Сочетание 

индивидуальной и групповой работой сформирует у детей умение работать 

как индивидуально, так и в команде. 

Принципы отбора содержания образовательной программы 

Основой организации работы с обучающимися в программе является 

система следующих общедидактических принципов: 

• принцип активной включенности каждого ребенка в действие, а не 

пассивное созерцание со стороны; 

• принцип доступности, последовательности и системности изложения 

программного материала; 

• принцип психологической комфортности – создание образовательной 

среды, обеспечивающей снятие всех стрессообразующих факторов 

образовательного процесса; 

• принцип минимакса – обеспечивается возможность продвижения 

каждого обучающегося своим темпом; 

• принцип целостного представления о мире – при введении новых 

знаний раскрывается его взаимосвязь с предметами и явлениями 

окружающего мира. 

При организации образовательного процесса используются 

также специфические принципы. В их числе: 

• акцент на спортивное совершенствование; 

• применение нестандартных дидактических заданий и игр. 

Использование данных принципов позволяет рассчитывать на 

проявление у обучающихся устойчивого интереса к занятиям волейболом, 

появление умений выстраивать внутренний план действий, развивать 

пространственное воображение, целеустремленность, настойчивость в 

достижении цели, учит принимать самостоятельные решения и нести 



6 

 

ответственность за них. 

Отличительные особенности программы  

В отличие от типовой программы, программа по дисциплине «Легкая 

атлетика» дополнена с учетом интересов детей (в зависимости от возраста, 

пола, времен года и местных особенностей) к виду спорта легкая атлетика, 

которая пользуются популярностью в повседневной жизни. Включено 

большое количество подвижных игр, что позволяет большую часть занятий 

проводить на улице. 

Цель образовательной программы 

Создание условий для развития основных физических качеств и 

способностей учащихся, укрепление здоровья, расширение функциональных 

возможностей организма через занятия легкой атлетикой, вовлечение 

обучающихся в физкультурно-оздоровительную и спортивно-массовую 

деятельность. 

Задачи программы 

Обучающие: 

- познакомить с понятием лёгкой атлетики, её историей и 

современным развитием; 

- освоить технику: бега и прыжков, бега на короткие дистанции, 

выполнения высокого и низкого старта, прыжка в длину с разбега, передачи 

эстафетной палочки, метания, эстафетного бега. 

- познакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена; 

- ознакомить с основами профилактики заболеваемости и травматизма в 

спорте; 

- ознакомить с основными задачами физической культуры и спорта в 

России. 

Развивающие: 

- содействие всесторонней физической подготовленности и укреплению 

здоровья занимающихся; 

- повышение уровня физической подготовленности, совершенствование 

технико-тактического мастерства; 

- развитие мотивации обучающихся к познанию и творчеству. 

Воспитательные:  

- подготовить физически крепких, с гармоничным развитием 

физических и духовных сил юных спортсменов; 

- воспитывать волевой характер, командный дух юных спортсменов, 

приобщить к общечеловеческим ценностям; 

- воспитать социально активную личность, готовую к трудовой 

деятельности в будущем. 

Психолого-педагогические характеристики обучающихся 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

предназначена для учащихся 11-16 лет. Предусмотренные программой 

занятия проводятся на базе групп, состоящих из учащихся нескольких классов. 

Программа рассчитана на 1 учебный год (9 месяцев). 

Особенности организации образовательного процесса 
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Набор детей в объединение – свободный.  

Программа объединения предусматривает индивидуальные, групповые 

формы работы с детьми.  

Состав групп 15-17 человек. 

Форма обучения: очная. 

Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий 

Общее количество часов в год – 144 часа. Продолжительность занятий 

исчисляется в академических часах – 40 минут, между занятиями установлены 

10-минутные перемены.  

Недельная нагрузка на одну группу: 2 часа.  

Занятия проводятся 2 раз в неделю. 

Объем и срок освоения программы 

Срок освоения программы – 9 месяцев. На полное освоение программы 

требуется 144 часа. 

Основные формы и методы 

Формы проведения занятий: 

- групповые учебно-тренировочные занятия; 

- групповые и индивидуальные теоретические и практические занятия; 

- участие в соревнованиях. 

Определяющей формой организации образовательного процесса по 

данной программе является секционные, практические занятия и 

соревнования. 

Ведущими методами обучения, рекомендуемыми данной программой 

являются: 

- словесный метод, создающий у учащихся предварительное 

представление об изучаемом курсе. Для этой цели рекомендуется 

использовать: объяснение, рассказ, замечания, команды, распоряжения, 

указания, подсчет и т.д. 

- наглядный метод – применяется, главным образом, в виде показа 

упражнений, учебных наглядных пособий, видеофильмов. Этот метод 

помогают создать у учащихся конкретные представления об изучаемых 

действиях; 

- практический метод: метод упражнений, игровой метод, 

соревновательный.  

Главным является метод упражнений, который предусматривает 

многократное повторение движений. Игровой и соревновательный методы 

применяются после того, как у учащихся образовались некоторые навыки 

игры. 

Планируемые результаты  

Предметные: 

Будут знать: 

− основы строения и функций организма; 

− влияние занятий физическими упражнениями на дыхательную и 

сердечно-сосудистую системы; 

− правила оказания первой помощи при травмах; 
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− гигиенические требования к питанию спортсмена, к инвентарю и 

спортивной одежде. 

Будут уметь: 

− выполнять программные требования по видам подготовки; 

− владеть основами техники бега; 

− 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.  

Личностными результатами освоения учащимися являются 

следующие умения: 

− проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

− оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с 

ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами учащихся являются следующие 

умения: 

− организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований 

её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

− оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с 

эталонными образцами; 

− технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Механизм оценивания образовательных результатов 

Оценка достижений результатов происходит на трех уровнях: 

− представление коллективного результата группы обучающихся в 

рамках работы кружка. 

− индивидуальная оценка результатов каждого обучающегося. 

− качественная и количественная оценка эффективности деятельности 

кружка на основании суммирования индивидуальных результатов 

обучающихся. 

 Формы проведения итогов реализации программы – сдача 

контрольных нормативов. 

 Основной показатель работы школы по дисциплине «Акватлон» – 

стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных 

показателей выполнения программных требований по уровню 

подготовленности занимающихся, выраженных в количественных 

показателях физического развития, физической, технической, тактической, 

интегральной и теоретической подготовки (по истечении каждого года), вклад 
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в подготовку молодежных и юношеских сборных команд страны, результаты 

участия в соревнованиях. Выполнение нормативных требований по уровню 

подготовленности и спортивного разряда. В комплексном зачете учитываются 

в целом все результаты (более высокие в одних нормативах в известной мере 

компенсируют более низкие в других).  

Организационно-педагогические условия реализации 

образовательной программы  

Научно-методическое обеспечение реализации программы направлено 

на обеспечение широкого, постоянного и устойчивого доступа для всех 

участников образовательного процесса к любой информации, связанной с 

реализацией общеразвивающей программы, планируемыми результатами, 

организацией образовательного процесса и условиями его осуществления. 

Социально-психологические условия реализации образовательной 

программы обеспечивают: 

− учет специфики возрастного психофизического развития 

обучающихся; 

− вариативность направлений сопровождения участников 

образовательного процесса (сохранение и укрепление психологического 

здоровья обучающихся); 

− формирование ценности здоровья и безопасного образа жизни; 

− дифференциация и индивидуализация обучения;  

− мониторинг возможностей и способностей обучающихся, выявление 

и поддержка одаренных детей, детей с ограниченными возможностями 

здоровья; 

− формирование коммуникативных навыков в разновозрастной среде и 

среде сверстников. 

Кадровое обеспечение программы 

Педагог дополнительного образования, реализующий данную 

программу, должен иметь высшее профессиональное образование или среднее 

профессиональное образование в области, соответствующей профилю кружка, 

без предъявления требований к стажу работы, либо высшее профессиональное 

образование или среднее профессиональное образование и дополнительное 

профессиональное образование по направлению «Образование и педагогика» 

без предъявления требований к стажу работы. 

Материально-техническое обеспечение: 

Спортивный инвентарь: 

− эспандер резиновый –15 штук; 

− перекладины для подтягивания в висе – 4 штуки; 

− гимнастические скакалки для прыжков на каждого обучающегося; 

− волейбольные мячи – 10 штук; 

− гимнастические маты; 

− стойка для измерения высоты прыжка; 

− набивные мячи весом 1кг, 2кг; 

− координационные лестницы – 2 штуки. 



10 

 

Учебно-методическое обеспечение программы 

Обеспечение программы предусматривает наличие следующих 

методических видов продукции:  

−  электронные учебники;  

− видеоролики.  
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

В группах начальной подготовки основное внимание уделяется общей 

физической подготовке. Тренировка строится традиционно: разминка в виде 

медленного бега, гимнастических упражнений на растягивание мышечного 

аппарата, 3-5 ускорений. Половина занятий приходится на подвижные игры, 

игровые задания, спортивные игры.  

В процессе тренировки обучающиеся близко знакомятся с технической 

стороной видов лёгкой атлетики. С началом соревновательного периода 

проводятся соревнования на дистанции 30, 60, 200м, 400 м, 600м прыжки в 

длину, сдаются контрольные и переводные нормативы по программе общей 

физической подготовки. 

1.1 Общая физическая подготовка 

Строевые и порядковые упражнения: общее понятие о строевых 

упражнениях и командах. Действия в строю на месте и в движении, 

построения, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, перемена 

направления движения, остановки во время движения, движение шагом и 

бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег, изменение скорости движения. 

Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперед, на носках, на пятках, в 

полуприседе, в приседе, с выпадами, приставным шагом, скрёстным шагом. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на 

средние дистанции, по пересеченной местности (кросс), с преодолением 

различных препятствий, по песку, воде, спиной вперед, с высоким 

подниманием бедра, в равномерном темпе, с ускорениями, с изменением 

направления движения и т.д. 

Прыжки: в длину, в высоту, с места и разбега, на одной и двух ногах, со 

сменой положения ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с вращением, 

через скакалку, через партнера, выпрыгивания на разные высоты и т.д. 

Метания: теннисного мяча, толкание набивного мяча из различных 

положений и т.д. 

Гимнастические упражнения без предметов: упражнения для мышц рук 

и плечевого пояса, туловища, ног, упражнения на расслабление, дыхательные 

упражнения, упражнения для формирования правильной осанки. 

 Упражнения на гимнастических снарядах: на перекладине, на канате, на 

гимнастической стенке. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, метания, 

кувырков, с сохранением равновесия, с предметами, элементами спортивных 

игр, комбинированные эстафеты, лапта. 

Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол - ознакомление с 

основными элементами техники и тактики игры, правилами соревнований, 

двусторонние игры. 

 

1.2. Специальная физическая подготовка 

Беговые упражнения: бег с низкого старта, бег с высоким подниманием 

бедра, с захлестыванием голени, с выносом вперед прямых ног и т.д.; 



12 

 

медленный бег и его разновидности, ускорения на отрезках 20-50 м, задания 

скоростной направленности, задания скоростно-силовой направленности, 

задания на выносливость, барьерный бег. 

Прыжковые упражнения: ходьба и бег с подскоками, силовые и 

специальные упражнения на маховую ногу, на толчковую; прыжки в длину с 

разбега, с места, прыжки в высоту с разбега, с места, прыжки в глубину 

(соскок), многоскоки, прыжки на одной ноге. 

Силовые упражнения: упражнения для развития силы мышц рук, ног, 

живота; с отягощениями, с партнерами, многократным повторением, на 

тренажерах, с гимнастическими снарядами, с легкоатлетическим снарядами и 

др. Имитационные упражнения: имитация элементов техники 

прыжков, бега, метаний, приземлений, отталкиваний, низкого старта. 

 

1.3. Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных 

частей спортивной тренировки. Она во многом определяет качество 

реализации на практике методического принципа физического воспитания – 

сознательности и активности, позволяет тренеру в ходе многолетних занятий 

приобрести в лице занимающихся не исполнителей, а единомышленников в 

достижении намеченных целей, рациональном использовании тренировочных 

методов и средств. 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме 

теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий 

непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих случаях 

теоретические занятия органически связаны с физической, технико-

тактической и морально-волевой подготовкой. В процессе теоретических 

занятий целесообразно шире использовать активные методы обучения: 

проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное 

обучение. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать 

полученные знания на практике в условиях учебно-тренировочного занятия. 

Учебный материал распределяется на весь учебный год. При проведении 

теоретических занятий в группах начальной подготовки следует учитывать 

возраст занимающихся и излагать теоретический материал в доступной им 

форме, без сложных специальных терминов. В зависимости от конкретных 

условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. 

В содержании учебного материала для групп НП выделено 6 основных тем: 

 Основные сведения о функциональном состоянии организма в период 

врабатывания, основной и заключительной частей занятия, подборе 

общеразвивающих, специально-подготовительных и специальных 

упражнений и их дозировке в соответствии с задачами занятия. Самоконтроль 

степени утомления во время тренировки. 
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 
№ 

 
Тема раздел Основное содержание 

Количество часов 
Формы контроля 

Всего Теория Практика 

1 

Знания о 

физкультурно-

оздоровительной 

деятельности 

Вводное занятие. План работы кружка. 

Правила поведения и ТБ в кружке. Легкая 

атлетика как одна из форм активного 

отдыха, основы организации и проведения 

занятий по укреплению здоровья. 

Общие представления об оздоровительном 

беге. Требования к безопасности и 

профилактике травматизма. Спортивные 

игры 

2 2 - 

Устный опрос, 

наблюдение, протоколы 

контрольных тестов и 

упражнений 

2 

История развития 

легкой атлетики 

Теоретические 

занятия  по 

технике 

легкоатлетических 

видов спорта 

История развития легкой атлетики. Легкая 

атлетика в России. Виды спортивного бега 

(спринт, бег на выносливость). Спортивные 

игры 

2 2 - 

Устный опрос, 

наблюдение, протоколы 

контрольных тестов и 

упражнений 

3 

Практически е 

занятия 

Спортивная 

ходьба 

Инструктаж по ТБ. ОФП 

Изучение техники 

спортивной ходьбы 

- ознакомление с техникой 

- изучение движений ног и таза 

- изучение работы рук в сочетании с 

движениями ног. Спортивные игры. 

ОФП. Совершенствование техники 

спортивной ходьбы. Мини-соревнования 

 по спортивной ходьбе. Спортивные 

игры 

6 2 4 

Устный опрос, 

наблюдение, протоколы 

контрольных тестов и 

упражнений 

Изучение техники 

бега 

Инструктаж по ТБ. ОФП. Изучение техники 

бега 
2 1 1 

Устный опрос, 

наблюдение, протоколы 

контрольных тестов и 
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- ознакомление с техникой 

- изучение движений ног и таза 

- изучение работы рук в сочетании с 

движениями ног. Спортивные игры. 

ОФП. Низкий старт, стартовый разбег. 

Спортивные игры. 

ОФП. Совершенствование техники бега. 

Подвижная игра 

упражнений 

Бег на 

короткие 

дистанции 

Инструктаж по ТБ. ОФП. 

Изучение техники бега на короткие 

дистанции: 

- ознакомление с техникой 

- изучение техники бега по прямой. 

Спортивные игры. 

Обучение технике спринтерского бега: 

высокий старт, стартовый разгон. 

Спортивные игры. 

Обучение технике спринтерского бега: 

- изучение техники высокого старта 

выполнение стартовых 

положений Спортивные игры. 

Обучение технике спринтерского бега: 

- совершенствование техники высокого 

старта 

- поворотные выходы со старта без 

сигнала и по сигналу. Спортивные игры. 

ОФП. Высокий старт с последующим 

ускорением 10-15 м. Бег 60 м. 

Спортивные игры. 

ОРУ. Контрольное занятие: бег 60 м. 

Подвижные игры 

10 2 8 

Устный опрос, 

наблюдение, протоколы 

контрольных тестов и 

упражнений 

Прыжки в длину 

Инструктаж по ТБ. ОРУ. Обучение технике 

прыжка в длину с разбега. Спортивные 

игры. 

4 2 2 
Устный опрос, 

наблюдение, протоколы 

контрольных тестов и 
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ОФП. Изучение техники прыжка в 

длину способом 

«прогнувшись» 

- ознакомление с техникой 

- изучение отталкивания 

- изучение сочетания разбега с 

 отталкиванием. Спортивные игры. 

ОФП. Изучение техники прыжка в длину 

способом 

«прогнувшись» 

- изучение техники полетной фазы 

- изучение группировки и приземления. 

Спортивные игры. 

ОФП. Изучение техники прыжка в 

длину способом 

«прогнувшись» 

- изучение прыжка в целом 

- совершенствование техники. Спортивные 

игры. 

ОФП. Совершенствование техники прыжка 

в длину с разбега. Спортивные игры. 

ОФП. Контрольное занятие по прыжкам в 

длину. Бег в медленном темпе. 

Спортивные игры. 

упражнений 

Эстафетный бег 

Инструктаж по ТБ. ОРУ. Обучение

 технике эстафетного  бега. Подвижная 

игра. 

ОРУ. Совершенствование техники 

эстафетного бега. Подвижные игры. 

ОРУ. Совершенствование техники 

эстафетного бега. Подвижные игры. 

Контрольное занятие: эстафета 4 по 100. 

Спортивные игры. 

12 2 10 

Устный опрос, 

наблюдение, протоколы 

контрольных тестов и 

упражнений 

Прыжки в Инструктаж по ТБ. ОРУ. Обучение технике 8 2 6 Устный опрос, 
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высоту прыжка в высоту способом 

«перешагивание». Спринтерский бег. 

Спортивные игры. 

Изучение техники прыжка в высоту

 способом «перешагивание» 

- изучение техники отталкивания 

- изучение ритма последних шагов разбега 

и техники подготовки к отталкиванию. 

Спортивные игры. 

Изучение техники прыжка в высоту

 способом «перешагивание» 

- изучение техники перехода через планку. 

Спортивные игры. 

Изучение техники прыжка в высоту

 способом «перешагивание» 

- изучение техники приземления. 

Спортивные игры. 

Изучение техники прыжка в высоту

 способом «перешагивание» 

- изучение техники прыжка в целом. 

Спортивные игры. 

Контрольное занятие: прыжки в высоту 

способом «перешагивание». 

Подвижная игра. 

наблюдение, протоколы 

контрольных тестов и 

упражнений 

Кроссовая 

подготовка 

ОФП. Кроссовая подготовка. Бег на средние 

дистанции 300-500 м. Спортивные игры. 

ОФП. Кроссовая подготовка. Бег на средние 

дистанции 400-500 м. Подвижная игра. 

Инструктаж по ТБ. ОФП. Бег с 

ускорением. Метание набивных мячей 1 кг. 

Спортивные игры. 

СПОФП. Составление и выполнение 

комплексов упражнений общей 

физической подготовки. Бег в медленном 

20 2 18 

Устный опрос, 

наблюдение, протоколы 

контрольных тестов и 

упражнений 
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темпе (2-2,5 мин). Подвижная игра. 

СПОФП. Составление и проведение 

самостоятельных занятий по 

совершенствованию индивидуальной 

 техники двигательных действий. 

Стартовый разгон. Челночный бег 3 * 10м 

и 6 * 

10 м. Встречная эстафета. Спортивные 

игры. 

СП. Повторный бег 2*60 м. Контрольный 

урок: метание мяча в цель 1*1 м с 

расстояния 8 м. Спортивные игры. 

ОФП. Кросс в сочетании с ходьбой до 800-

1000 м. Спортивные игры. 

ОФП. Кроссовый бег 1000 м. Спортивные 

игры. 

ОФП с набивными мячами. Контрольный 

урок: кросс в равномерном темпе 1000 м. 

Спортивные игры. 

ОФП. Кросс в умеренном темпе в 

сочетании с ходьбой. Контрольный урок. 

Спортивные игры. 

Соревнования по бегу на длинные 

дистанции. 

Бег на 

короткие 

дистанции 

Инструктаж по ТБ. ОФП. 

Совершенствование техники бега на 

короткие дистанции. Бег по прямой. 

Подвижная игра 

Совершенствование техники 

спринтерского бега. 

Бег с высокого старта. 

Выполнение стартовых положений. 

Поворотные выходы со старта без сигнала 

и по сигналу. Спортивные игры. 

20 2 18 

Устный опрос, 

наблюдение, протоколы 

контрольных тестов и 

упражнений 
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Совершенствование техники 

спринтерского бега. 

Бег с низкого старта. (варианты низкого 

старта). Установление стартовых колодок.

 Выполнение стартовых команд. 

Спортивные игры. 

Совершенствование техники спринтерского 

бега: 

- выполнение стартовых команд 

- повторные старты без сигнала и по 

сигналу 

- изучение техники стартового разгона 

- изучение техники перехода от стартового 

разгона к бегу по дистанции 

Спортивные игры. 

ОФП. Высокий старт с последующим 

ускорением 10-15 м. Бег 60 м. 

Спортивные игры. 

Метание мяча 

кг. Спортивные игры. 

ОФП. Совершенствование техники метания 

мяча. Метание мяча на дальность. Бег в 

медленном темпе. Спортивные игры. 

Соревнования по метанию мяча на 

дальность. Спортивные игры. 

4 

 
2 2 

Устный опрос, 

наблюдение, протоколы 

контрольных тестов и 

упражнений 

Прыжки в 

высоту 

Инструктаж по ТБ. ОРУ. 

Совершенствование техники прыжка в 

высоту способом «перешагивание». 

Спринтерский бег. Спортивные игры. 

Совершенствование техники прыжка в 

высоту способом «перешагивание» 

- техника отталкивания 

- ритм последних шагов разбега и 

техника подготовки к отталкиванию. 

Спортивные игры. 

6 2 4 

Устный опрос, 

наблюдение, протоколы 

контрольных тестов и 

упражнений 
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Совершенствование техники прыжка в 

высоту способом «перешагивание». 

Переход через планку. Бег в медленном 

темпе. Спортивные игры. 

Соревнования по прыжкам в высоту. 

Подвижная игра. 

Кроссовая 

подготовка 

Инструктаж по ТБ. 

ОФП. Кроссовая подготовка. Бег на средние 

дистанции 300-500 м. Спортивные игры. 

ОФП. Кроссовая подготовка. Бег на средние 

дистанции 400-500 м. Подвижная игра. 

ОФП. Равномерный бег 1000-1200 м. 

Спортивные игры. 

ОФП. Кросс в сочетании с ходьбой до 800-

1000 м. Спортивные игры. 

ОФП. Кроссовый бег 1000 м. Спортивные 

игры. 

ОФП с набивными мячами. Контрольный 

урок: кросс в равномерном темпе 1000 м. 

Спортивные игры. 

ОРУ. Челночный бег 3*10 м. Подвижная 

игра. 

ОРУ. Ходьба и бег в течение 

7-8 мин. Подвижная игра. 

ОФП. Кросс в умеренном темпе в сочетании 

с ходьбой. Контрольный урок. Спортивные 

игры. 

20 2 18 

Устный опрос, 

наблюдение, протоколы 

контрольных тестов и 

упражнений 

4  Соревнования по легкой атлетике. 28 - 14  

 ИТОГО  144 25 119  
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

 
№ 

п/п 

Режим деятельности Дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной 

направленности 

«Легкая атлетика» 

1 Начало учебного года 01.09.2025 

2 Продолжительность учебного 

периода 

36 учебных недель 

3 Продолжительность учебной недели  5 дней 

4 Периодичность учебных занятий 2 раза в неделю по 2 часа 

5 Количество учебных занятий 144 

6 Количество часов 144 

7 Окончание учебного года 31.05.2026 

8 Период реализации программы 01.09.2025 – 31.05.2026 
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ВОСПИТАНИЯ 

 

Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует 

формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах 

достойной жизни достойного человека.  Специфика воспитательной работы 

в школе состоит в том, что педагог дополнительного образования может 

проводить её во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на 

спортивных мероприятиях школы. 

Воспитательные средства: 

- личный пример и педагогическое мастерство педагога; 

- высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

- дружный коллектив; 

- система морального стимулирования; 

- наставничество старших. 

Основные организационно-воспитательные мероприятия: 

- беседы с обучающимися (о здоровом образе жизни и т.д.); 

- анкетирование обучающихся и родителей; 

- встречи с выдающимися спортсменами; 

- посещение спортивных праздников и соревнований городского, 

окружного и региональных уровней; 

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

- организация чествования лучших спортсменов школы. 

- инструктаж и соблюдение техники безопасности по правилам поведения в 

спортивном зале, в раздевалках, на улице, в автобусах; 

-техника пожарной безопасности и действия в чрезвычайных ситуациях; 

- общие и родительские собрания. 

 

Календарный план воспитательной работы 

 
№ 

п/п 

Название мероприятия, 

события 

Направления 

воспитательной 

работы 

Форма 

проведения 

Сроки 

проведения 

1 Инструктаж по технике 

безопасности, 

Правила поведения на 

занятиях 

Безопасность и 

здоровый 

образ жизни 

В рамках 

занятий 

Сентябрь 

2 Игры на знакомство и 

самообразование 

Нравственное 

воспитание 

В рамках 

занятий 

Сентябрь-май 

3 Беседа о сохранении 

материальных 

ценностей, бережном 

отношении к 

спортивному инвентарю 

Гражданско-

патриотическое 

воспитание, 

нравственное 

воспитание 

В рамках 

занятий 

Сентябрь-май 

4 Участие в соревнованиях 

различного 

Воспитание 

интеллектуально- 

В рамках 

занятий 

Октябрь-май 
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уровня познавательных 

интересов 

5 Беседа о празднике 

«День защитника 

Отечества». Величайшие 

олимпийские чемпионы 

по легкой атлетике – 

рассказ, презентация, 

беседа 

Гражданско-

патриотическое, 

нравственное и 

духовное 

воспитание; 

воспитание 

семейных ценностей 

В рамках 

занятий 

Февраль 

7 Беседа о празднике «8 

марта». Величайшие 

олимпийские чемпионки 

в легкой атлетике – 

рассказ, презентация, 

беседа 

Гражданско-

патриотическое, 

нравственное и 

духовное 

воспитание; 

воспитание 

семейных ценностей 

В рамках 

занятий 

Март 

8 Открытые тренировки 

для родителей 

Воспитание 

положительного 

отношения к труду и 

творчеству; 

интеллектуальное 

воспитание; 

формирование 

коммуникативной 

культуры 

В рамках 

занятий 

Декабрь, май 
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«Санитарно- эпидемиологические требования к организации воспитания и 
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года».  
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