
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ  

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА  

ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ 

«ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА – КОРОЛЕВА СПОРТА» 

 
 

Возраст учащихся: 7-14 лет 

Срок реализации: 36 часов  

Уровень сложности – стартовый 

 

 

 
 

 

 

Программу разработала  

Ерѐмина Светлана Сергеевна, педагог 

дополнительного образования 

в 2023 году 

 

 



 

 

2 

 

Оглавление 

КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ОБРАЗОВАНИЯ ....................................................................... 3 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН ............................................................................................................................................ 9 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ ....................................................................................................................... 9 

КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ ............................................................. 11 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК .......................................................................................................... 13 

ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ ................................................................................................................................ 16 

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ........................................................................................................................ 17 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ .................................................................................................................. 18 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ ............................................................................................................................... 20 

 



 

 

3 

 

КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ОБРАЗОВАНИЯ 
 

Пояснительная записка 

Лѐгкая атлетика, один из основных и наиболее массовых видов спорта, 

объединяющий ходьбу и бег на различные дистанции, прыжки в длину и 

высоту, метания диска, копья, 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.  

Нормативно-методические и правовые документы: 

     • Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

• Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022г. N678-р «Об 

утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 

2030г. и плана мероприятий по ее реализации»; 

• Приказ Минпросвещения РФ от 09.11.2018 года № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

• Приказ от 30 сентября 2020 г. N 533 «О внесении изменений в порядок 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный 

приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 

2018 г. № 196»; 

• Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ № 09-3242 от 18.11.2015 года;  

• СП 2.4.3648-20 Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи; 

• Письмо Минобрнауки России от 28.08.2015 года № АК – 2563/05 «О 

методических рекомендациях» (вместе с Методическими рекомендациями по 
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организации образовательной деятельности с использованием сетевых форм 

реализации образовательных программ); 

• Приказ Министерства науки и высшего образования Российской 

Федерации и Министерства просвещения Российской Федерации от 

05.08.2020 г. N 882/391 "Об организации и осуществлении образовательной 

деятельности при сетевой форме реализации образовательных программ»; 

• Приказ Министерства образования и науки РФ от 23.08.2017 года № 

816 «Порядок применения организациями, осуществляющих 

образовательную деятельность электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программ»  

• «Методические рекомендации от 20 марта 2020 г. по реализации 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования, образовательных программ среднего 

профессионального образования и дополнительных общеобразовательных 

программ с применением электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий», 

• Устав муниципального бюджетного учреждения дополнительного 

образования города Ульяновска "Центр детского технического творчества № 

1", 

• Положение о реализации дополнительных общеобразовательных 

общеразвивающих программ с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий в муниципальном бюджетном 

учреждении дополнительного образования города Ульяновска "Центр 

детского технического творчества № 1", 

• Положение о дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программе муниципального бюджетного учреждения дополнительного 

образования города Ульяновска «Центр детского технического творчества № 

1» 

 

Актуальность, новизна, педагогическая целесообразность программы. 

 

Актуальность программы: 

1. Приобщение детей через лѐгкую атлетику к активному образу жизни, 

повышению коммуникативности ребѐнка и любви к ежедневным 

физическим упражнениям. 

2. В процессе обучения и тренировки требуется комплексный подход в 

освоении   учащимися   технических   элементов, а значит 

разностороннее развитие физических качеств, необходимых не только 

в спорте, но и в повседневной жизни. 

Новизна программы: 

1. Направлена на развитие интеллекта, морально – волевых и 

нравственных качеств, коллективных действий. 
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2. Развитие творческих и коммуникативных способностей обучающихся 

на основе их собственной предметной деятельности. Такой подход, 

направленный на социализацию и активизацию собственных знаний и 

умений, актуален в условиях необходимости осознания себя в качестве 

личности, способной к самореализации именно в младшем школьном 

возрасте, что повышает самооценку ребенка, и его оценку в глазах 

окружающих. 

3. Программа предусматривает постепенное развитие физических качеств 

с учетом сенситивных периодов развития детей и индивидуализации 

педагогического процесса. 

 

Педагогическая целесообразность программы заключается в 

целесообразности использования принципа от простого к сложному, новое 

вводится с опорой на уже знакомые понятия и навыки 

 

Цель программы: создание условий для удовлетворения потребности 

ребенка в двигательной активности через занятия лѐгкой атлетикой в 

доступной для них форме. 

 

Задачи программы 

Обучающие: 

- формирование стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой; 

- освоение знаний о легкой атлетике, ее истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

- освоение и совершенствование техники легкоатлетических видов 

спорта; 

- формирование специальных знаний, умений и навыков. 

Развивающие: 

- развитие физических способностей; 

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление 

здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 

- раскрытия потенциала каждого ребенка; 

- развитие морально-волевых качеств; 

- развитие внимания, мышления. 

Воспитательные: 

- воспитание нравственных, эстетических личностных качеств 

Отличительной особенностью представленной программы является 

то, что с введением с 1 сентября 2014 года в образовательных организациях 

физкультурно-спортивного комплекса «ГТО», который предусматривает 

сдачу учащимися контрольных нормативов, предусмотрено уделить большее 
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количество учебных часов на совершенствование навыков и умений 

различных видов техники легкоатлетического многоборья, развивая 

быстроту, силу, ловкость, выносливость, гибкость повысить общую 

физическую подготовку, что позволит учащимся повысить уровень 

соревновательной деятельности и в других видах спорта. Реализации 

программы предполагает использование ИКТ, просмотра видеоматериала. В 

программе использованы данные спортивной практики, опыт педагогов 

физической культуры и спорта. Также особенностью представленной 

программы является сведение основных параметров учебно-тренировочного 

процесса (нагрузок, средств, методов контроля), рассчитанную на 36 часов. 

 

Направленность программы: физкультурно-спортивная 

Объем программы: 36 часов. 3 раза в неделю по 2 часа. Первое занятие в 

неделю проводится полным составом группы, второе занятие в неделю 

проводится отдельно по подгруппам. 

Условия приѐма  

  Набор в группы осуществляется не на конкурсной основе, главное – 

желание ребенка заниматься в кружке. Кроме того, предусматриваются 

индивидуальные занятия, которые направлены на развитие детей, 

подготовленных слабее. Набор в группу детей более старшего возраста, 

учитывает увеличение физической нагрузки. 

Форма получения образования – очная. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по 

индивидуальным планам, тестирование (контрольные нормативы и др.), 

медицинский контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных 

сборах, инструкторская и судейская практика обучающихся. 

    Расписание тренировок составляется с учетом более благоприятного 

режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в других 

учреждениях. 

 

Уровень сложности – стартовый. 

Адресат программы – дети в возрасте 7- 14 лет. 

Возраст и возрастные особенности 

Младший школьный возраст (детский) охватывает детей с 6– 7 до 11 лет. 

В данном возрасте происходит завершение анатомо-физиологического 
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созревания систем, обеспечивающих двигательную активность ребенка. 

 Однако в начале периода эти системы еще далеки от созревания. 

Данный возраст характеризуется относительно равномерным развитием 

опорно-двигательного аппарата, но интенсивность роста отдельных 

размерных признаков его различна. Так, длина тела увеличивается в этот 

период в большей мере, чем его масса. Суставы детей этого возраста очень 

подвижны, связочный аппарат эластичен, скелет содержит большое 

количество хрящевой ткани. Позвоночный столб сохраняет большую 

подвижность до 8 – 9 лет. В младшем школьном возрасте почти все 

показатели физических качеств демонстрируют очень высокие темпы 

прироста (скоростные, силовые, общая выносливость, скоростная и силовая 

выносливость). Исключение составляет лишь показатель гибкости, темпы 

прироста которого в этот период начинают снижаться. 

У детей среднего школьного возраста, охватывает детей в возрасте от 

12 до 15 лет, достаточно высокими темпами улучшаются отдельные 

координационные способности (в метаниях на меткость и на дальность, в 

спортивно-игровых двигательных действиях), силовые и скоростно-силовые 

способности; умеренно увеличиваются скоростные способности и 

выносливость. Низкие темпы наблюдаются в развитии гибкости. 

 

Предполагаемые результаты 

 

Личностные результаты 

• владение навыками выполнения жизненно важных 

двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными 

способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных 

физических упражнений различной функциональной 

направленности, технических действий базовых видов спорта, а 

также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности 

(качества) при выполнении тестовых упражнений. 

 

Предметные результаты 

• влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику заболеваний и вредных привычек; 

• способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

• историю развития лѐгкой атлетики; 
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• правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности; 

• правила использования спортивного инвентаря и оборудования; 

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях лѐгкой атлетикой; 

• основные правила, судейство. 

Метапредметные результаты 
• владение способами организации и проведения разнообразных 

форм занятий, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 

спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий лѐгкой атлетикой. 

 

В результате освоения программы дополнительного образования, 

учащиеся будут 

Знать: 

 основные правила разных видов лѐгкой атлетики (бег, прыжки, 

метание); 

 правила гигиены, безопасности и профилактики травматизма при 

занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при 

травмах и несчастных случаях. 

Уметь: 
 выполнять технические приемы; 

 контролировать и регулировать функциональные состояния организма 

при выполнении физических упражнений; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с 

взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения; 
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
№ 

блока 

Наименование темы Количество часов по видам Форма 

контроля Всего Теория Практика 

1.  История развития 

легкоатлетического 

спорта. 

6 3 3 опрос  

упражнения  

2.  Общая физическая и 

специальная подготовка 

14 - 14 Контрольные 

упражнения и 

соревнования 

3.  Ознакомление с 

отдельными элементами 

техники бега, ходьбы, 

прыжках 

16 - 16 Контрольные 

упражнения и 

соревнования  

 ИТОГО 36 3 33  

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
История развития легкоатлетического спорта  

Теория: вводное занятие, план работы секции. Правила поведения в 

секции и режим работы. Значение легкоатлетических упражнений для 

подготовки к трудовой деятельности, к защите Родины. Возникновение 

легкоатлетических упражнений. Легкая атлетика как наиболее доступный для 

любого возраста вид спорта, имеющий прикладное значение. Ознакомление с 

местами занятий по отдельным видам легкой атлетики. Оборудование и 

инвентарь, одежда и обувь для занятий и соревнований. Правила судейства. 

Практика: 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. 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. Ознакомление с 

правилами соревнований.    Судейство соревнований в отдельных видах бега, 

ходьбы, в метании меча, прыжках в высоту, длину. 

Контроль: опрос правил техники безопасности, упражнения по 

закаливанию и гигиене спортсмена, упражнения в судействе. 

Общая физическая и специальная подготовка 

Теория: знакомство с правилами ОФП. 
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Практика: 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.  

Контроль: контрольные упражнения и соревнования согласно плану 

спортивных мероприятий. 

Ознакомление с отдельными элементами техники бега и ходьбы  

Теория: знакомство с различными техниками бега и спортивной ходьбы. 

Практика: 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 

ноги 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). 

4. По дистанции (изучение техники бега по повороту, изучение техники 

низкого старта на повороте, изучение техники финиширования, 

совершенствование в технике бега,  бег 60 м). 

5. Обучение технике эстафетного бега (Встречная эстафета. 

Совершенствование техники эстафетного бега). 

6. Кроссовая подготовка (Бег на средние дистанции 300-500 м.  Бег на 

средние дистанции 400-500 м.  Бег с ускорением.  Бег в медленном темпе 

(22,5 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).  

Контроль: контрольные упражнения и соревнования согласно плану 

спортивных мероприятий. 
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КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 
 Формы обучения – групповая. 

 Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по 

индивидуальным планам, тестирование (контрольные нормативы и др.), 

медицинский контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных 

сборах, инструкторская и судейская практика обучающихся. 

 Расписание тренировок составляется с учетом более благоприятного 

режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в других 

учреждениях. 

 В образовательном процессе применяются следующие методы 

обучения (традиционная классификация): 

-практический -упражнений; 

-наглядный - демонстрация, наблюдения учащихся; 

-словесный -объяснение, рассказ, беседа. 

 

Воспитательный компонент 

 Воспитательная работа – неотъемлемая часть образовательного 

процесса 

Воспитание, прежде всего, создание условий для развития внутреннего 

потенциала ребенка. 

 

Материально-техническое и информационное обеспечение. 

 Занятия проводятся в спортивном зале, соответствующем Санитарно-

эпидемиологическим требованиям к устройству, содержанию и организации 

режима работы образовательных организаций дополнительного образования 

детей (СанПиН 2.4.4.3172-14). В процессе обучения используется 

спортивный инвентарь: мячи, гимнастические палки, скакалки, свисток, 

секундомер; и спортивные снаряды: скамейки, гимнастические маты. 

Для реализации данной программы необходимо:  

Спортивная база:  

 спортивный зал и стадион, соответствующий требованиям Сан ПиН 

2.4.4.3172-14; 

 раздевалки;  

 туалетные комнаты.  

Спортивный инвентарь:  

 скакалки;  

 эспандеры; 

 мячи; 

 секундомер; 

 свисток; 
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 гантели; 

 набивные мячи 

Спортивные снаряды:  

 скамейки; 

 гимнастические маты. 

Методические материалы: 

 музыкальный центр. 

Кадровое обеспечение:  

педагог дополнительного образования с педагогическим образованием по 

специальности – физическая культура и спорт. 
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
Год обучения: 1 год обучения 

Количество учебных недель – 6 

Количество учебных дней – 18 

Продолжительность каникул: с 01.06.2023 по 31.08.2023 

Сроки учебных периодов: с 01.06. 2023 по 13.07.2023 

 

N 

п/п 

Месяц Числ

о 

Время 

провед

ения 

заняти

я 

Форма занятия Кол-

во 

часов 

Тема занятия Место 

проведен

ия 

Форма контроля 
 

1 блок. История развития легкоатлетического спорта 

1 Июнь 01.06. 15.00-

17.00 

Комбинированная 2 Вводное занятие. 

Техника безопасности во 

время занятий лѐгкой 

атлетикой 

Спорт зал опрос 

2 Июнь 02.06. 15.00-

17.00 

Комбинированная 2 История развития 

легкоатлетического 

спорта. Гигиена 

спортсмена и 

закаливание 

Спорт зал упражнения  

3 Июнь 05.06. 15.00- Комбинированная 2 Места занятий, их Спорт зал упражнения  
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17.00 оборудование и 

подготовка. 

Ознакомление с 

правилами соревнований 

2 блок. Общая физическая и специальная подготовка 

4 Июнь 08.06. 15.00-

17.00 

Комбинированная 2 Гладкий бег Спорт зал Контрольные упражнения и 

соревнования 

5 Июнь 09.06. 15.00-

17.00 

Комбинированная 2 Комбинированный бег 

со сменой скорости и 

направлений 

Спорт зал Контрольные упражнения и 

соревнования 

6 Июнь 12.06. 15.00-

17.00 

Комбинированная  2 Кроссовый бег. Спорт зал Контрольные упражнения и 

соревнования 

7 Июнь 15.06 15.00-

17.00 

Комбинированная 2 Прыжковые упражнения Спорт зал Контрольные упражнения и 

соревнования 

8 Июнь 16.06 15.00-

17.00 

Комбинированная  2 Силовые упражнения. Спорт зал Контрольные упражнения и 

соревнования 

9 Июнь 19.06 15.00-

17.00 

Комбинированная 2 Гимнастические 

упражнения. 

Тренажѐр

ный зал 

Контрольные упражнения и 

соревнования 

10 Июнь 22.06 15.00- 

17.00 

Комбинированная  2 Упражнения с 

предметами. 

Спорт зал Контрольные упражнения и 

соревнования 

3 блок. Ознакомление с отдельными элементами 
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11 Июнь 23.06 15.00-

17.00 

Комбинированная 2 Изучение техники 

спортивной ходьбы. 

Спорт зал Контрольные упражнения и 

соревнования 

12 Июнь 26.06 15.00-

17.00 

Комбинированная 2 Изучение техники 

спортивной ходьбы. 

Спорт зал Контрольные упражнения и 

соревнования 

13 Июнь 29.06 15.00-

17.00 

Комбинированная 2 Изучение техники бега. Спорт зал Контрольные упражнения и 

соревнования 

14 Июнь 30.06 15.00-

17.00 

Комбинированная 2 Изучение техники бега 

на короткие дистанции. 

Тренажѐр

ный зал 

Контрольные упражнения и 

соревнования 

15 Июль 03.07 15.00-

17.00 

Комбинированная 2 Обучение технике 

эстафетного бега. 

Спорт зал Контрольные упражнения и 

соревнования 

16 Июль 06.07 15.00-

17.00 

Комбинированная  2 Обучение технике 

эстафетного бега. 

Тренажѐр

ный зал 

Контрольные упражнения и 

соревнования 

17 Июль 10.07 15.00-

17.00 

Комбинированная 2 Кроссовая подготовка. Тренажѐр

ный зал 

Контрольные упражнения и 

соревнования 

18 Июль 13.07 15.00-

17.00 

Комбинированная 2 Кроссовая подготовка. Тренажѐр

ный зал 

Контрольные упражнения и 

соревнования 

ИТОГО 36    
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ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ 
 

Контрольные упражнения и спортивные соревнования. Согласно плану 

спортивных мероприятий. 

 

Беговые упражнения 

Овладение техникой 

спринтерского бега 

 

 

История лѐгкой атлетики. Высокий и низкий старт от 

10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной 

бег до 40 м. Бег на результат 60 м. 

Овладение техникой длительного бега 

Бег в равномерном темпе от 10 -25 мин. 

Бег 1000-3000 м. 

Прыжковые 

упражнения 

Овладение техникой 
прыжка в длину 

Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега. 

Прыжки в длину с 9—11 шагов разбега 

 

Овладение техникой 
прыжка в высоту 

Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. 

Процесс совершенствования прыжков в высоту 

Метание малого мяча 

Овладение техникой 

метания малого мяча в 
цепь и на дальность 

Метание теннисного мяча с места на дальность отскока 

от стены, на заданное расстояние на дальность, в 

коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель 

(Ix1) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на 

дальность и заданное расстояние. Бросок набивного 

мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу 

вперѐд-вверх, из положения стоя грудью и боком в 

направлении броска с места; то же с шага; снизу верх 

на заданную и максимальную высоту. Ловля н/б мяча 

(2 кг) двумя руками после броска партнѐра, после 

броска вверх: с хлопками ладонями, после поворота на 

90°, после приседания. 

Развитие 

выносливости 

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и 

на дальность разных снарядов из разных исходных 

положений, толчки и броски набивных мячей весом до 

3 кг с учѐтом возрастных и половых особенностей 
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Развитие скоростных 

способностей 

Эстафеты, старты из различных исходных положений, 

бег с ускорением, с максимальной скоростью 

Знания о физической 

куль- 

туре 

Влияние л/а упр. на укрепление здоровья и основные 

системы организма; название разучиваемых упр. и 

основы правильной техники их выполнения; правила 

соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка 

для выполнения л/а упр.; представления о темпе, ско-

рости и объѐме л/а упр., направленных на развитие 

выносливости, быстроты, силы, координационных 

способностей. Правила т. б. при занятиях л/а. 

Формы контроля Практические тесты. 

Соревнования По графику 

 

 

 

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 
Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является 

система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить 

эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того 

или иного принятого решения. С помощью педагогического контроля 

определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. 

Он используется для оценки эффективности средств и методов тренировки. 

Один из главных вопросов в управлении тренировочным процессом – 

правильный выбор контрольных упражнений (тестов). Учебная программа 

предусматривает следующие контрольные упражнения (бег на 30, 60, 100, 

1000 м, челночный бег 3х10м, прыжок в длину с места, подтягивания, 

наклоны туловища, сидя на полу, метание набивного мяча на дальность). Все 

они наиболее полно характеризуют развитие основных физических качеств.  

Контрольное тестирование должно проводиться в процессе тренировки 

на протяжении 1-2 недель за 1-1,5 недели до соревнований. 
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№ Упражнения, баллы Возраст 

  9-11 

 лет 

12-14 

 лет 

15-17 лет  

1. 

2. 

 

3. 

4 

5 

6 

7. 

8. 

9. 

10. 

Бег на 60 м (с) 

Прыжки в длину с 

места (см) 

Бег на 100 м (с) 

Бег на 200 м (с) 

Бег на 400 м (с) 

Бег на 800 м (мин.с) 

Бег на 1000 м (мин.с) 

Бег на 1500 м (мин.с) 

Бег на 2000 м (мин.с) 

Прыжок в длину с 

разбега.(м, см) 

9,5 

170 

 

14,5 

35 

75 

2,35 

4,20 

6,20 

8,50 

 

4,20 

9,0 

185 

 

13,8 

32 

70 

2,25 

4,05 

6,00 

8,30 

 

4,80 

8,4 

200 

 

13,2 

30 

66 

2,15 

3,50 

5,50 

8,00 

 

5,00 

 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 
Воспитательная работа – неотъемлемая часть образовательного 

процесса. 

Функции ПДО определяются необходимостью создания условий 

существования учащегося в образовательном учреждении для его успешной 

жизнедеятельности, содействия разностороннему творческому развитию 

личности, духовному становлению, постижению смысла жизни. ПДО, 

получая и обрабатывая информацию о своих воспитанниках, их 

психофизическом развитии, социальном окружении, семейных 

обстоятельствах, контролирует ход целостного воспитательного процесса, 

процесс становления личности каждого учащегося, его нравственных 

качеств. Анализирует характер оказываемых на него воздействий, 

отслеживает учебную деятельность каждого воспитанника и всей учебной 

группы, самоопределение, самовоспитание и саморазвитие обучающихся, 

формирование учебной группы, развитие творческих способностей 

воспитанников, взаимоотношения с другими участниками воспитательного 

процесса. 

Воспитание, прежде всего, создание условий для развития 

внутреннего потенциала ребенка. Необходимо учитывать возрастные рамки 

развития и выстраивать поступенчатое восхождение воспитанника к 

ценностям современной культуры путем постановки задачи-доминанты для 

каждого возрастного периода. 

В процессе своей работы ПДО должен постоянно заботиться о 

здоровье своих учащихся, используя информацию, получаемую от 

медицинских работников ОВФД, детей и их родителей. 
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Блок, раздел программы Дидактический и наглядный 

материал 

Техническое оснащение, 

инструменты и материалы 

Вводное занятие 

Бег на короткие 

дистанции. 

 

Инструкции по технике 

безопасности, 

электробезопасности, ОТ.  

1) Инструкция по охране 

труда для  учащихся  при 

проведения занятий л. 

атлетики в спортивном зале 

2) Инструкция для  учащихся 

по правилам дорожно-

транспортной безопасности 

3) Инструкция по пожарной 

безопасности для  учащихся 

4) Программа вводного 

инструктажа с  учащимися 

МБОУ СШ № 73 

9) Инструкция по охране труда 

для  учащихся при проведении  

занятий л.атлетики на 

стадионе 

секундомер, свисток, 

гимнастические маты, 

перекладина, финишная 

лента, фишки, колодки 

беговые, скакалки, барьеры, 

стойки для прыжков, 

утяжелители . 

Прыжки в длину  

 

демонстрация упражнений 

педагогом, видеозаписи 

упражнений, методические 

пособия 

скакалки,  перекладины,  

гимнастические палки, мячи, 

гимнастические маты, 

секундомер, свисток 

Прыжки в высоту  

 

 

демонстрация упражнений 

педагогом, видеозаписи 

упражнений, методические 

пособия 

Планка для прыжков в 

высоту, стойка для прыжков 

в высоту, секундомер, 

свисток, маты 

Метание малого мяча демонстрация упражнений 

педагогом, видеозаписи 

упражнений, методические 

пособия 

Мяч малый (теннисный), 

секундомер, свисток 

мишень. 

Подвижные игры с 

элементами легкой 

атлетики 

демонстрация упражнений 

педагогом, видеозаписи 

упражнений, методические 

пособия 

Мячи баскетбольные, 

флажки, скакалки, кубики. 
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Итоговое занятие 

 

инструкции по ТБ, правила 

поведения в спортивном зале и 

во время проведения занятий, 

нормативы по ОФП 

секундомер, свисток, 

гимнастические 

гимнастические маты, 

перекладины, секундомер 
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