


Пояснительная записка
Программа  внеурочной  деятельности спортивной  направленности  по  легкой  атлетике    разработана  в  соответствии  с  требованиями 
Федерального государственного образовательного стандарта начального общего   образования  на основе следующих документов:

1. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников М.Я.Виленского,В.И.Ляха.6-9кл. – М.: Просвещение,2013.
2.  Внеурочная деятельность. Легкая атлетика. Работаем по новым стандартам. Авторы:
3. Г.А.Колодницкий, В.С.Кузнецов, М.В. Маслов. - Москва, «Просвещение», 2011.
4. Учебный план МБОУ «Палатовская  СОШ»на 2023-20245 учебный год,  а  также в основу программы заложены рекомендации 

примерной образовательной программы общеобразовательного учреждения, особенности школы, образовательные потребности и 
запросы обучающихся, воспитанников, концептуальные основы фундаментального ядра содержания  современного начального,  
основного, среднего общего образования (базовые национальные ценности и т.д.).

Лёгкая атлетика, один из основных и наиболее массовых видов спорта, объединяющий ходьбу и бег на различные дистанции, прыжки 
в длину и высоту, метания  молота, гранаты (толкание ядра), а также легкоатлетические многоборья - десятиборье, пятиборье и др. Основой 
легкой атлетики являются естественные движения человека. Занятия легкой атлетикой способствуют всестороннему физическому развитию, 
укреплению здоровья детей. Популярность и массовость легкой атлетики объясняются общедоступностью и большим разнообразием 
легкоатлетических упражнений, простотой техники выполнения, возможностью варьировать нагрузку и проводить занятия в любое время 
года не только на спортивных площадках, но и в естественных условиях. 

Легкая атлетика имеет большое оздоровительное значение. Занятия, как правило, проводятся на свежем воздухе. Легкоатлетические 
упражнения требуют динамической работы многих мышц, что позволяет легко регулировать нагрузку, улучшает деятельность 
двигательного аппарата, внутренних органов, центральной нервной системы и организма в целом. 

Цели программы:

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей 
организма; 

- освоение знаний о легкой атлетике, ее истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
- освоение и совершенствование техники легкоатлетических видов спорта.
Задачи: укрепление здоровья и содействие правильному  физическому развитию школьников;

- обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям в ходьбе, беге, прыжках и метаниях;
-подготовка разносторонне физически развитых, волевых, смелых и дисциплинированных юных спортсменов, готовых к труду и 

защите Родины;
-подготовка общественного актива организаторов спортивно-массовой работы по легкой атлетике для общеобразовательной школы.

Общая характеристика



Программа ориентируется на развитие природных качеств личности, помогает учесть ее возможности в семье и школе, предоставляет 
ребенку право усвоить тот уровень программного материала, который ему доступен.

          Программа одного года обучения направлена на ознакомление с видами легкой атлетики, укрепление здоровья и закаливание 
организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям легкой атлетикой, создание базы разносторонней физической и функциональной 
подготовленности.

 Данная программа предназначена для занятий в спортивной секции по легкой атлетике  для 6 -9 классов.  Она предусматривает 
проведение теоретических и практических учебно-тренировочных занятий, обязательное выполнение контрольных упражнений и участие в 
спортивных соревнованиях. Теоретические сведения сообщаются в процессе практических занятий.  
Кроме того, предусматриваются индивидуальные занятия, которые направлены на развитие детей, подготовленных слабее. 
        Содержание учебно-тренировочной работы отвечает требованиям данной программы с учетом местных условий и индивидуальных 
особенностей школьников.
Основой легкоатлетических упражнений являются естественные и жизненно важные движения человека: ходьба, бег, прыжки, метания.
Занятия легкой атлетикой общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному количеству легко дозируемых упражнений, 
которыми можно заниматься повсюду и в любое время года.
Данная программа предполагает ознакомление с видами легкой атлетики, укрепления здоровья и закаливания организма. Воспитание 
интереса к занятиям, на создание базы разносторонней функциональной физической подготовленности, развитие быстроты, гибкости, 
подвижности в суставах, умения расслаблять мышцы, укрепление опорно-двигательного аппарата, воспитание общей выносливости, 
ловкости, изучение элементов техники ходьбы, бега, прыжков, ознакомление с остальными разделами правил соревнований и некоторыми 
вопросами теории.
                                                                             Описание места внеурочной деятельности 

Программа рассчитана на 1 год, нагрузка 1 час в неделю, 35 часов в год.

                                                                        Планируемые результаты 
Результаты освоения программы представлены личностными, метапредметными и предметными результатами.
 Результаты отражаются  в  индивидуальных  качественных  свойствах  учащихся,  которые  приобретаются  в  процессе  освоения 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Легкая атлетика».
Личностные результаты, формируемые в ходе изучения программы, отражают:
 формирование  ответственного  отношения  к  учению,  готовности  и  способности  обучающихся  к  саморазвитию  и 

самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию;
 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование 

нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;



 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего 
возраста, взрослыми в процессе занятий;

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 
 усвоение правил безопасного поведения во время занятий и соревнований.
        Метапредметные результаты  характеризуют сформированность универсальных  компетенций, проявляющихся в применении 

накопленных знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности:
 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в процессе занятий;
 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

тренировочных задач;
 умение  соотносить  свои  действия  с  планируемыми результатами,  осуществлять  контроль  своей  деятельности  в  процессе 

достижения результата,  определять  способы действий в  рамках предложенных условий и  требований,  корректировать  свои действия в 
соответствии с изменяющейся ситуацией;

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
 владение  основами  самоконтроля,  самооценки,  принятия  решений  и  осуществление  осознанною  выбора  в  учебной  и 

познавательной деятельности;
 умение  организовывать  учебное  сотрудничество  и  совместную деятельность  с  учителем  и  сверстниками,  формулировать, 

аргументировать и отстаивать своё мнение.
        Предметные  результаты  характеризуют  опыт  учащихся  в  теоретической  и  практической  деятельности,  который 

приобретается и закрепляется в процессе освоения программного материала. Предметные результаты отражают:
 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый 

образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
 овладение  системой  знаний  об  истории  легкой  атлетики,  правилах  отдельных  видов  легкой  атлетики,  организации  и 

проведении соревнований по легкой атлетике;
 освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных занятий по 

легкой атлетике с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма;
 приобретение  опыта  организации  самостоятельных  систематических  занятий  по  легкой  атлетике  с  соблюдением  правил 

техники безопасности и профилактики травматизма;
 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности;
 овладение  основами  техники  легкоатлетических  упражнений,  умением  использовать  их  в  разнообразных  формах 

тренировочной и соревновательной деятельности;  расширение двигательного опыта за  счёт упражнений,  ориентированных на развитие 
основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.

В результате освоения программы обучающиеся должны знать: 
- теоретические и методические основы системы физического воспитания; 



- анатомо-физиологические особенности развития своего организма и влияние различных упражнений на его развитие; 
- технику отдельных легкоатлетических упражнений; 
- основные правила соревнований по легкой атлетике, методику организации и проведения соревнований различного уровня; 
- методы врачебного контроля в процессе занятий физической культурой и спортом. 
В результате освоения программы обучающиеся должны уметь: 
- выполнять основные легкоатлетические упражнения;
- организовывать самостоятельные занятия по легкой атлетике;
- организовывать и проводить соревнования по легкой атлетике.
В результате освоения программы обучающиеся должны владеть: 
- техникой отдельных легкоатлетических упражнений;  
- навыками судейства соревнований по легкой атлетике. 

                                                                         Содержание программы 

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

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

Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами занятий по отдельным видам легкой атлетики. Оборудование и 
инвентарь, одежда и обувь для занятий и соревнований.

Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила пользования спортивным инвентарем, одеждой и обувью. 
Дисциплина – основа безопасности во время занятий легкой атлетикой. Возможные травмы и их предупреждения.

Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных видах бега, ходьбы, в метании меча, прыжках в 
высоту, длину.
Общая физическая и специальная подготовка. Практические занятия.
упражнения  для  развития  скорости:  гладкий  бег,  комбинированный  бег  со  сменой  скорости  и  направлений,  кроссовый  бег,  
общеразвивающие упражнения; прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с разбега с доставанием предметов, 
прыжки через препятствие; силовые упражнения: упражнения с отягощением для рук и для ног; гимнастические упражнения: упражнения 
без предметов, упражнения для мышц рук и плечевого пояса, упражнения для мышц ног и таза; упражнения с предметами: со скакалками и  
мячами. Упражнения на гимнастических снарядах. Акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки; подвижные игры и эстафеты. 



Ознакомление с отдельными элементами техники бега и ходьбы. 1. Изучение техники спортивной ходьбы (ознакомление с техникой, 
изучение движений ног и таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног).
2. Изучение техники бега (ознакомление с техникой, изучение движений ног и таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног. 
Низкий старт, стартовый разбег).
3. Изучение техники бега на короткие дистанции (ознакомление с техникой,  изучение техники бега по прямой,  изучение техники высокого 
старта,  выполнение стартовых положений,  поворотные выходы со старта без сигнала и по сигналу,  изучение техники низкого старта 
(варианты низкого старта), установление стартовых колодок,  выполнение стартовых команд).  По дистанции (изучение техники бега по 
повороту,  изучение техники низкого старта на повороте,  изучение техники финиширования,  совершенствование в технике бега,  бег 60 м).
4. Обучение технике эстафетного бега  (Встречная эстафета. Совершенствование техники эстафетного бега).
5. Кроссовая подготовка (Бег на средние дистанции 300-500 м.  Бег на средние дистанции 400-500 м.  Бег с ускорением.  Бег в медленном 
темпе (2-2,5 мин). Стартовый разгон.  Челночный бег 3 х 10м и 6 х 10 м. Повторный бег 2х60 м.  Равномерный бег 1000-1200 м. Кросс в 
сочетании с ходьбой до 800-1000 м. Кроссовый бег 1000 м. Челночный бег 3х10 м.  Ходьба и бег в течение 7-8 мин. Кросс в умеренном 
темпе в сочетании с ходьбой).

Контрольные упражнения и спортивные соревнования. Согласно плану спортивных мероприятий.
Прыжки- учащиеся знакомятся с техникой прыжка в длину с места, овладевают подготовительными
движениями при подготовке к толчку, прыгают в длину с места на технику и на результат. Происходит
ознакомление с техникой прыжка в длину с разбега способами «согнув ноги» и «ножницы», обучение
технике отталкивания, технике приземления, отталкиванию в сочетании с разбегом.
Применяются прыжки в «шаге» с места с 1, 3, 5 шагов, прыжки в «шаге» с 5, 7, 9 шагов, но с
применением этого упражнения нужно быть очень осторожными применять на втором году обучения,
т.к. в более раннем периоде костно-мышечная и суставно-связочная система детей не сформирована и
могут быть серьёзные травмы. Прыжки с небольшого разбега с акцентированным вниманием
на группировку в полёте и выбрасыванием ног вперёд до положения сидя.

Метания молота  4кг(дев) и 6кг(юн).Техника метания, держание снаряда (хоккейного, теннисного мяча, гранаты), исходное положение 
для метания, отведение снаряда, скрестный шаг, метаний мяча, в цель, с коленей (мяча, гранаты) с 1—3—5—7 шагов.
Подвижные игры с элементами легкой атлетики
Теоретическая часть:
Знания о физической культуре:
- правила безопасности и гигиенические требования при занятиях подвижными играми.
Способы двигательной деятельности
- подготовка к занятиям легкой атлетикой (разминка)



Практическая часть:
«Два мороза»,  «Пятнашки»,  салки «Не попади в  болото»,  «Пингвины с  мячом»,  «Зайцы в огороде»,  «Лисы и куры»,  «К своим 

флажкам», «Кот и мыши», «Быстро по местам», «Гуси-лебеди», «Не оступись», «Вызов номеров»…

                                          

Тематическое планирование с определением основных видов деятельности

№ 
п/п

Тема раздела Кол-во 
часов

Основные виды   деятельности обучающихся

1 Бег       24 Бег  с  высоким  подниманием  бедра,  прыжками  и  ускорением,  с  изменяющимся  направлением 
движения («змейкой»,  «по кругу»,  «спиной вперед»),  из  разных исходных положений и  с  разным 
положением рук; высокий и низкий старт с последующим стартовым ускорением. Бег на короткие, 
средние и длинные дистанции. Эстафетный бег. Круговая тренировка

2 Прыжки       4 Прыжки в высоту с прямого разбега и способом «перешагивание»; в длину с разбега, согнув ноги
3 Метание        3 Метание малого мяча на дальность  с разбега.

4 Подвижные  игры 
на  материале 
легкой атлетики

     1 «Два мороза», «Пятнашки», салки «Не попади в болото», «Пингвины с мячом», «Зайцы в огороде», 
«Лисы  и  куры»,  «К  своим  флажкам»,  «Кот  и  мыши»,  «Быстро  по  местам»,  «Гуси-лебеди»,  «Не 
оступись», «Вызов номеров», «Шишки-желуди-орехи», «Невод», «Третий лишний», «Заяц без дома», 
«Пустое место», «Мяч соседу», «Метко в цель», «Космонавты», «Мышеловка», «Салки с ленточками», 
«Кто  дальше  бросит»,  «Мяч  среднему»,  «Белые  медведи»,  «Кто  обгонит»,  «Круговая  охота», 
«Капитаны»,  «Ловля парами»,  «Пятнашки в парах (тройках)»,  «Подвижная цель»,  «Не давай мяча 
водящему».

5 Основы знаний     3 В ходе занятий.   
План работы кружка. Правила поведения и ТБ на секции. Экспресс-тесты. Ознакомление с правилами 
соревнований. Судейство соревнований

Всего:    35 
часов


