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I. Пояснительная записка 
Рабочая программа составлена на основе пособия для учителей и методистов: «Внеурочная деятельность учащихся. Лёгкая атлетика». 
Легкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов спорта. Занятия легкой атлетикой общедоступны благодаря разнообразию ее 

видов, огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое время года. Основой 
легкоатлетических упражнений являются естественные и жизненно важные движения человека: ходьба, бег, прыжки. Благодаря занятиям легкой 
атлетикой ребенок учится правильным двигательным навыкам ходьбы, бега, прыжков, преодоления препятствий и т.д., необходимых ему в 
повседневной жизни. Развивается ловкость, быстрота, сила и выносливость, точность и красота движений. Кроме этого, занятия являются хорошей 
4 профилактикой различных заболеваний опорно-двигательной системы (плоскостопие, искривление ног, нарушение осанки, сколиоза), 
дыхательной и сердечнососудистой системы, благотворно влияют на обменные процессы, повышают защитные силы организма. Актуальность 
обусловлена тем, что программа решает проблемы повышения мотивации здорового образа жизни, популяризации ценностей физической культуры 
и спорта среди подрастающего поколения, тем самым отвечает на запросы государства и общества. Поскольку традиционная система физического 
воспитания в общеобразовательных учреждениях на современном этапе все еще не обеспечивает необходимого уровня физического развития и 
подготовленности учащихся, позволяет увеличить двигательную активность детей, а также расширить внеурочную физкультурно-оздоровительную 
и спортивную работу, позволяющую заложить фундамент крепкого здоровья молодого поколения нашей страны.            

Цель программы - создание системы педагогической работы, направленной на всестороннее физическое развитие детей, укрепление их 
здоровья, повышение функциональных возможностей организма. 
Задачи программы: 
1. Укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; 
2. Постепенное и неуклонное увеличение тренировочных нагрузок; 
3. Повышение психической устойчивости спортсмена 
4. Овладение тактическими действиями в процессе соревнований 
              Необходимость составления рабочей программы для спортивно-оздоровительного этапа подготовки обусловлена рядом особенностей, 
присущих работе с детьми в условиях посёлка. Это, прежде всего объективные проблемы при наборе детей связанные с малой численностью детей 
одного года рождения, на этапе формирования групп спортивно-оздоровительной подготовки.  
             На спортивно-оздоровительном этапе требуется более вариативный подход к оценке уровня подготовленности детей по итогам учебного 
года, Еще один важный фактор – нехватка больших спортивных залов и стандартных игровых площадок. Кроме того, значительно ограничены 
возможности в использовании специализированного инвентаря, приспособлений и тренажёров. В этой ситуации возникает необходимость 
разработки и использования методик, которые в некоторой мере сглаживают негативное влияние указанных факторов на уровень подготовки детей, 
прежде всего по физическим и специальным физическим показателям.  
  Спортивно-оздоровительный этап является первым звеном в системе многолетней подготовки юных легкоатлетов. В группы принимаются 
практически все желающие, так как этого требуют педагогическая этика и психологические законы спортивной ориентации. Подготовка детей в 
спортивно-оздоровительных группах подготовки является тем фундаментом, на котором в дальнейшем, на учебно-тренировочном этапе, строится 
подготовка легкоатлетов высокой квалификации.  
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            В спортивно-оздоровительные группы зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом, имеющие 
разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку 
и ознакомление с основами техники выбранного вида спорта – легкой атлетики. 
          Рабочая программа рассчитана на 136 часов подготовки (табл.1). Систематический сбор информации об успешности образовательного 
процесса, контроль над состоянием физического развития, физической подготовленности обучающихся определяется контрольными испытаниями. 
Перечень и порядок проведения контрольных испытаний для обучающихся, а также нормативные требования по общей, специальной физической 
и технической подготовке для обучающихся спортивно-оздоровительного этапа, учитывают требования для данного биологического возраста детей 
и скорректированы с учётом возрастных особенностей обучающихся. 
 

Содержание тем учебного курса. 

Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения 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). 
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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. 
 

II. Учебный план  
количество часов в неделю – 4 / количество часов в год – 136 

№ п/п            Разделы, темы по предмету 
       Количество часов 

      Рабочая  программа 

1. Лёгкая атлетика 
 

136 

1.1 
Изучение техники спортивной ходьбы (ознакомление с техникой, 
изучение движений ног и таза, изучение работы рук в сочетании с 
движениями ног). 

8 

1.2 
Изучение техники бега (ознакомление с техникой, изучение движений ног 
и таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног. Низкий старт, 
стартовый разбег). 

32 

1.3 

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). 

32 
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Описание тестов. 
• Челночный бег 3х10 метров 
            Используется для определения скоростных качеств. 
Организационно-методические указания (ОМУ): 
- из положения «высокого старта» по сигналу тренера испытуемый пробегает 10 м до противоположной линии, обегает набивной мяч возвращается 
назад, снова обегает набивной мяч, бежит в третий раз и финиширует. Результат фиксируется (в секундах). 
Инвентарь: секундомер 
• Прыжок в длину с места 
         Используется для определения скоростно-силовых качеств. 
Организационно-методические указания (ОМУ): 
- из исходного положения, стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперёд с места на максимально 
возможное расстояние. Приземление осуществляется на обе ноги одновременно. Результат фиксируется по ближней точке тела к линии старта (в 
сантиметрах). 
Инвентарь: рулетка, гимнастические маты 
• Наклоны туловища вперед из положения сидя на полу 
         Используется для определения подвижности в суставах. 
Организационно-методические указания (ОМУ): 
- На полу проводят две перпендикулярные пересекающиеся линии. На одну из них наносят разметку в сантиметрах. Учащиеся принимают 
положение сед ноги врозь, ступни вертикально. 
Наклоняется вперёд до предела, не сгибая ноги в кленных суставах. Руки вперёд-внутрь, ладони вниз. Результат определяется от нулевой отметки 
до третьего пальца руки. Результат фиксируется (в сантиметрах). 
Инвентарь: рулетка 
• Бег 60 метров 
            Используется для определения скоростных качеств. 

1.4 
Обучение технике эстафетного бега (Встречная эстафета. 
Совершенствование техники эстафетного бега). 32 

1.5 

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). 

32 
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Организационно-методические указания (ОМУ): 
- из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя испытуемый выполняет рывок от линии старта до преодоления полной 
дистанции. Результат фиксируется (в секундах). 
Инвентарь: секундомер 
• Бег 2000 метров 
           Используется для определения скоростной выносливости. 
Организационно-методические указания (ОМУ): 
- Тест проводится на ровной беговой поверхности. Из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя обучающийся выполняет 
равноускоренный бег до преодоления полной дистанции. Результат фиксируется (в секундах). 
Инвентарь: секундомер, сажень  

 
Материально-техническое обеспечение. 

 
           -  спортивный зал 
           - спортивный инвентарь: 

 - секундомер  
- скамейка гимнастическая 
 - скакалки 
 - мячи  
  - учебно-методическая литература 

 
 
 

 



Литература 
 

• Внеурочной деятельности учащихся. Лёгкая атлетика: пособие для учителей и методистов.  Г.А.Колодницкий, В.С.Кузнецов, М.В.Маслов. 
– М.: Просвещение, 2011год. 

• Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ (глава 10, статья 75). 
• Письмо Министерства образования и науки РФ от 11.декабря 2006 г. № 06-1844  (По состоянию на 23 января 2008 года). 
• Типовое  положение  об образовательном   учреждении   дополнительного   образования  детей (в ред. Постановлений Правительства РФ от 

22.02.1997 г. № 212,  от 08.08.2003 г. № 470) 
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         Протокол №1 заседания 
         учителей начальных классов 
         Руководитель ШМО  
           ___________ Ромашкина Н.Н. 
          28 августа 2020 года                           
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