


Структура рабочей образовательной программы 
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Пояснительная записка. 

 

Цель программы кружка по легкой атлетике- формирование разносторонней 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного 

здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.   

В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен 

на формирования устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном 

отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических 

качеств, творческом использовании средств физической культуры и легкой атлетики 

в организации здорового образа жизни. 

Основными задачами работы кружка по легкой атлетикев соответствии с 

требованиями ФГОС НОО являются: 

-пропаганда здорового образа жизни, укрепления здоровья, содействие 

гармоническому физическому развитию занимающихся; 

-популяризация легкой атлетики как вида спорта и активного отдыха; 

-формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям легкой 

атлетикой; 

-обучение техникевыполнения упражненийлегкой атлетики; 

-развитие физических способностей (силовых,  координационных,  гибкости, 

скоростных, скоростно-силовых, выносливости); 

-формирование у учащихся необходимых теоретических знаний; 

-воспитание моральных и волевых качеств. 

 

Содержание изучаемого материала по курсу. 

 

Программа разработана на основе 

 

- Рабочей программы пофизической культуре.  В.И. Лях – 2 –е изд. –м.: 

Просвещение, 2012. 

- Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов под 

редакцией В.И. Лях, А.А. Зданевич. – изд, 2-е  - Волгоград: Учитель, 2012 г. 

 

- Оценка качества подготовки выпускников средней (полной) школы по 

физической культуре/ авт.-сост. А.П. Матвеев, Т.В. Петрова - М.: Дрофа,  2010. 



- Настольная книга учителя физической культуры: справ.-метод. Пособие /сост. 

Б.И. Мишин. –М ООО «Изд-во АСТ»; ООО «ИздательствоАстрель», 2003.  

 

Основное содержание по курсу 

Программный материал по легкой атлетике  

в системе дополнительного образования детей. 

 

№ 

п/п 

Учебный материал                        Классы 

7 8 9 10 11 

1. Техника безопасности 

призанятии легкой атлетикой. 
+ + + + + 

2. Кроссовая подготовка + + + + + 

3. Спринтерский бег. + + + + + 

4. Специальные беговые 

упражнения. 
+ + + + + 

5.  Прыжки в длину. Р Р З С С 

6. Прыжки в высоту. Р Р З С С 

7. Метание мяча. Р Р З С С 

8.  Общая физическая подготовка. + + + + + 

 

Условные обозначения: Р – разучивание двигательного действия; З - закрепление 

двигательного действия; С - совершенствование двигательного действия; (+) – указывает на 

использование данного материала в уроке. 

 

Требования к уровню подготовки обучающихся. 

 

В результате занятий в кружкелегкой атлетики во внеурочной деятельности 

занимающиеся должны 

знать: 

- значение легкой атлетики в развитии физических способностей и совершенствовании 

функциональных возможностей организма занимающихся; 

-правила безопасного поведения во время занятий легкой атлетикой; 

-название разучиваемых упражнений легкой атлетики и основы правильной техники 

выполнения; 

-наиболее типичные ошибки при выполнении легкоатлетических упражнений; 

-упражнения для развития физических способностей (силовых, координационных, 

гибкости, скоростных, скоростно-силовых, выносливости); 

-контрольные упражнения (тесты) для оценки физической и технической 

подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; 

-основное содержания правил соревнований по легкой атлетике. 

уметь: 



-соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях легкой 

атлетикой; 

-знать правила судейства по легкой атлетике. 

- участвовать в соревнованиях по легкой атлетике. 

 

Календарно-тематическое планирование 

№ Темы Дата Примечания 

1.  Теоретические основы. Правило техники 

безопасности. 

  

2.  Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Спортивные игры (футбол, 

волейбол). Развитие выносливости 

  

3.  Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Спортивные игры (футбол, 

волейбол). Развитие выносливости 

  

4.  Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Спортивные игры (футбол, 

волейбол). Развитие выносливости 

  

5.  Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Спортивные игры (футбол, 

волейбол). Развитие выносливости 

  

6.  Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Спортивные игры (футбол, 

волейбол). Развитие выносливости 

  

7.  Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Спортивные игры (футбол, 

волейбол). Развитие выносливости 

  

8.  Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Спортивные игры (футбол, 

волейбол). Развитие выносливости 

  

9.  Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Спортивные игры (футбол, 

волейбол). Развитие выносливости 

  

10.  Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Спортивные игры (футбол, 

волейбол). Развитие выносливости 

  

11.  Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Спортивные игры (футбол, 

волейбол). Развитие выносливости 

  



12.  Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег 

по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специ-

альные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ 

  

13.  Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег 

по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эста-

фетный бег. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимические основы бега 

  

14.  Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон, Бег 

по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эста-

фетный бег. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

15.  Бег на результат (30 м, 60 м). Эстафетный бег. 

Развитие скоростных способностей 

  

16.  Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. 

Развитие скоростных способностей 

  

17.  Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13-15 

беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств.  

  

18.  Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-

15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

  

19.  Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-

15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

  

20.  Участие в соревнованиях по прыжкам в длину с 

разбега. 

  

21.  Упражнения для мышц нижнего пресса. Легкая 

атлетика программа 

  

22.  Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств.  

  

23.  Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

  

24.  Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

  

25.  Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

  

26.  Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

  



27.  Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег 

по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специ-

альные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ 

  

28.  Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег 

по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специ-

альные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ 

  

29.  Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег 

по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специ-

альные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ. 

  

30.  Бег на результат (30 м, 60 м). Эстафетный бег. 

Развитие скоростных способностей 

  

31.  Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. 

Развитие скоростных способностей 

  

32.  Участие в соревнованиях в спринтерском беге.   

33.  Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Спортивные игры (футбол, 

волейбол). Развитие выносливости 

  

34.  Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Спортивные игры (футбол, 

волейбол). Развитие выносливости 

  

35.  Контрольные упражнения (тесты) для оценки 

физической и технической подготовленности. 

  

 

 

Литература по курсу. 

Программа разработана на основе 

 

1. Рабочей программы пофизической культуре.  В.И. Лях – 2 –е изд. –м.: 

Просвещение, 2012. 

2. Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов под 

редакцией В.И. Лях, А.А. Зданевич. – изд, 2-е  - Волгоград: Учитель, 2012 г. 

 

3. Оценка качества подготовки выпускников средней (полной) школы по 

физической культуре/ авт.-сост. А.П. Матвеев, Т.В. Петрова - М.: Дрофа,  2010. 

4. Настольная книга учителя физической культуры: справ.-метод. Пособие /сост. 

Б.И. Мишин. –М ООО «Изд-во АСТ»; ООО «ИздательствоАстрель», 2003.  

5. Настольная книга учителя физической культуры: справ.-метод. Г.И. Погодаев 

;под. Ред.Л.Б. Кофмана. – М.: Физкультура и спорт, 1998. 
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