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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа «Лёгкая атлетика» имеет физкультурно-спортивную 

направленность. 

Актуальность программы 

Программа разработана в соответствии с нормативно-правовыми 

документами в сфере дополнительного образования: 

- Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 21.12.2012, № 273-ФЗ 

(в ред. от 30.12.2021 г.)  

- Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года 

(Распоряжение правительства РФ от 31 марта 2022 года № 678-р)  

- Приказ Министерства просвещения России от 09.11.2018 №196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»  

- «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (СП 2.4.3648-20 от 28.09.2020 

г.)  

- Письмо Минобрнауки от 18.11.2015 г. №09-3242 «Методические 

рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ 

(включая разноуровневые)»  

- Устав МБОУ «Средняя общеобразовательная школа № 60 имени героев 

Курской битвы» с изменениями (приказ комитета образования г. Курска от 

30.04.2020 г. №92) 

- Положение о дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программе (приказ от 06.05.2022 г. №251) 

-  Положение о промежуточной аттестации учащихся в МБОУ «СОШ №60 

им. героев Курской битвы» (приказ от 06.05.2022 г. №251) 

Концепция программы. Программа базируется на необходимости 

приобщения учащихся разного возраста к активным видам спорта для укрепления 

здоровья, развития умственных и физических качеств. 

Программа содержит учебный материал, освоение которого обеспечивает 

общее укрепление здоровья, повышение физической выносливости учащихся, 

формирует позитивные, социально востребованные модели их поведения. 

Регулярные занятия баскетболом приобщают учащихся к здоровому образу жизни, 

формируют неприятие вредных привычек, ограждают детей и подростков от 

негативного влияния улицы, создают условия для творческой самореализации и 

социальной адаптации детей и подростков.  
Реализация программы способствует развитию неординарности и быстроты 

мышления учащихся, формированию их аналитических способностей в 

выстраивании игровой стратегии и тактики, адекватности восприятия и действия в 

спортивной ситуации, формированию и развитию ряда ключевых компетенций. 

 При реализации программы применяется разноуровневый подход к 

освоению учащимися теории и практики учебного материала. Он включает в себя: 

диагностику стартовых возможностей учащихся, дифференцирование способов 

организации учебной деятельности (по степени самостоятельности, скорости 

выполнения заданий, характеру помощи в освоении учебного материала и др.), 
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дифференцирование теоретического материала и практических заданий по уровню 

сложности в соответствии с выявленными возможностями и уровнем готовности 

учащихся к обучению. 

Физические качества и двигательные навыки проявляются в игре в тесной 

взаимосвязи с точной координацией движений, быстротой реакции, мыслительной 

активностью.   

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что у детей 

при ее освоении повышается мотивация к занятиям физической культурой, к виду 

спорта «Лёгкая атлетика», развиваются физические качества, формируются 

личностные и волевые качества, привычка здорового образа жизни. 

Отличительные особенности программы.  Программа «Лёгкая атлетика» 

имеет стартовый и базовый уровни освоения учебного материала.  

Первый год обучения относятся к стартовому уровню; второй к базовому 

уровню. 

Учебный материал программы не разделяется на теорию и практику. В 

процессе занятий весь теоретический материал осваивается только через 

практические формы работы. Освоение программного материала обеспечивает 

формирование ряда положительных личностных качеств, социальных умений и 

навыков учащихся, базирующихся на ценностях здорового образа жизни, 

позитивного межличностного взаимодействия, социальной адаптации.  

Адресат программы: учащиеся подросткового возраста (9-17 лет). 

Подростковый возраст (9-17 лет) 

Признаком возраста 9-17 лет является переход от детства к взрослости. 

Главной направленностью жизнедеятельности является личностное общение в 

процессе обучения и организационно-трудовой деятельности, стремление занять 

положение в группе сверстников. Возраст характеризуется теоретическим 

рефлексивным мышлением, интеллектуализацией восприятия и памяти, 

личностной рефлексией, гипертрофированной потребностью в общении со 

сверстниками. 

Дидактические принципы 

Работа с учащимися строится на основе системы дидактических принципов: 

– принцип развивающего и воспитывающего обучения; 

– принцип добровольности; 

– принцип сознательности и активности учащихся;  

– принцип дифференцированного обучения; 

– принцип связи теории с практикой; 

– принцип социокультурного соответствия; 

– принцип наглядности; 

− принцип систематичности и последовательности; 

− принцип психологической комфортности в коллективе. 

Срок освоения и объём программы 

Программа «Лёгкая атлетика» рассчитана на два года обучения. Количество 

часов каждого года обучения – 108 часов. 

Общее количество часов всего курса обучения: 108х2=216 часов. 
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Формы обучения, виды и режим занятий 

Формы обучения: очная групповая в учреждении с использованием 

электронного обучения, с применением дистанционных технологий.  Программа 

адаптирована для реализации в условиях дистанционного обучения (при 

необходимости) и включает работу на платформах Zoom, ВКонтакте, Телеграмм, 

оффлайн-консультации в режиме электронной переписки, транслирование 

видеороликов с корректировкой в онлайн-режиме. 

Учебные занятия проводятся 3 раза в неделю по 1 часа. Перерыв между 

часами одного занятия – 5 минут. 

Наполняемость учебных групп по годам обучения:  

1 год обучения – 45 человек,  2 год обучения – 45 человек. 

 Виды занятий – комбинация теории и практики, практическая работа. 

 

2. СТАРТОВЫЙ УРОВЕНЬ ПРОГРАММЫ 

(Первый год обучения) 

Цель: формирование активного познавательно-деятельностного интереса 

учащихся к баскетболу как виду спорта. 

Образовательно-предметные задачи: 

- познакомить с историей возникновения и развития лёгкой атлетики; 

- познакомить с историей Олимпийского движения; 

- познакомить с именами и достижениями выдающихся лёгкоатлетов 

прошлого и настоящего времени; 

- познакомить с основами анатомии и физиологии человека;  

- освоить основные группы упражнений общей и специальной физической 

подготовки; 

- познакомить с первичной терминологией лёгкой атлетики; 

- научить основным правилам лёгкой атлетики;  

- научить основам стратегии и тактики в лёгкой атлетике; 

- сформировать основы профилактики травматизма в лёгкой атлетике, 

основы техники безопасности;  

- научить основам судейства; 

- научить основам спортивного питания и режима дня;  

- научить основам целеполагания и планирования в процессе занятий лёгкой 

атлетикой; 

- познакомить с основами рефлексии и оценки собственных результатов. 

Развивающие задачи:  

- развивать фантазию, воображение; 

- развивать память, внимание, сосредоточенность; 

- развивать способности к определению цели учебной деятельности; 

- формировать осознанную потребность в новых знаниях; 

- формировать адекватное восприятие мнения других людей.  

Воспитательные задачи: 

- расширять любознательность, познавательный интерес;  

- воспитывать дисциплинированность, ответственность; 

- воспитывать дружелюбие, стремление к взаимопомощи;  

- воспитывать основы духовно-нравственных ценностей; 
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- воспитывать культуру поведения; 

- формировать основы здорового образа жизни; 

- формировать умение самостоятельно принимать решения.     

 

2.1. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

Первый год обучения 

№ 

п/п 
НАИМЕНОВАНИЕ РАЗДЕЛОВ И ТЕМ 

Всего 

часов 

В том числе Формы аттестации 

и контроля Теория Практика 

1 Введение в программу 4 3 1 Собеседование 

2 Общая физическая подготовка 45   Сдача нормативов 

2.1 Выносливость 8 2 6 

2.2 Быстрота 8 3 5 

2.3 Гибкость 8 1 7 

2.4 Сила 8 1 7 

2.5 Ловкость 7 2 5 

2.6 Подвижные игры 6 1 5 

3 Специальная физическая подготовка 45   Сдача нормативов 

3.1 Специальная выносливость 12 2 10 

3.2 Скоростно-силовая подготовка 14 2 12 

3.3 Технико-тактическая подготовка 9 3 6 

3.4 Бег 10 3 12 

4 Соревнования 5 1 4 
Командные  

игры 

5 Повторение 9 3 6 
тестовые задания, 

спортивные игры 

 ВСЕГО   108 27 86  

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОГО ПЛАНА 

1. Введение в программу. (4) 

Формы занятий: беседа, игра, практическая работа. 

Теория. Основы техники безопасности, инструктаж. Расписание занятий. 

История возникновения и развития лёгкой атлетики в России и мире. История 

Олимпийского движения. Физическая культура и спорт в нашей стране. Имена и 

достижения выдающихся спортсменов, тренеров лёгкой атлетики прошлого и 

настоящего времени.  

Краткие сведения о функциональных органах и системах организма, основы 

анатомии и физиологии человека. Влияние физических упражнений на организм 

человека. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма. 

Физиологические основы специальных движений лёгкой атлетики. Основы 

профилактики травматизма в лёгкой атлетике. Способы оказания доврачебной 

помощи при травмах. Основы спортивного питания и режим дня. 

Входная диагностика (собеседование). 

Практика. Правила соревнований в лёгкой атлетике. Специальная 

терминология лёгкой атлетики. Оборудование, инвентарь. Размеры и вес мяча. 

Размеры дорожки, линий. Основы судейства, правила организации соревнований в 

лёгкой атлетике. Какие бывают эстафеты. 

Входная диагностика (выполнение упражнений). 

Беседа: «Что такое лёгкая атлетика» 
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Спортивные игры на внимание. 

Оборудование: эстафетные палочки, скакалки, свисток. 

2. Общая физическая подготовка (45) 

Формы занятий: беседа, игра, практическая работа, выполнение 

нормативов. 

2.1. Выносливость. 

Теория. Значение общей физической подготовки для развития спортсмена. 

Физическая подготовка, связанная с выносливостью. 

Практика. Выполнение упражнений на выносливость: бег на длинные 

дистанции. 

2.2. Быстрота. 

Теория. Понятие о быстроте. 

Практика. Бег на короткие дистанции, игры развивающие быстроту. 

2.3. Гибкость. 

Теория. Классификация упражнений с предметами и без, их влияние на 

формирование спортивных качеств. 

Практика. Гимнастические упражнения без предметов. Упражнения для 

мышц рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц ног и таза. 

Гимнастические упражнения с предметами. Упражнения со скакалками, 

резиновыми мячами. 

2.4. Сила. 

Теория. Знакомство со штангой, грифом, металлическими блинами. Значение 

упражнений на снарядах для развития спортивных качеств. 

Практика. Присед, становая тяга, упражнения на заднюю и переднюю часть 

бедра, выпрыгивания. 

2.5. Ловкость. 

Теория. Виды упражнений. 

Практика. Прыжки на месте с поворотами на 90 и 130 градусов. Прыжки со 

скакалкой. Челночный бег с перекладыванием предметов (мячей). Бег с резким 

изменением направления по команде. Запрыгивание на возвышенность с 

разворотом корпуса. 

2.6. Подвижные игры 

Теория. Виды спортивных игр. Правила. 

Практика. Подвижные игры: «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и 

щуки», «Волк во рву», «Третий лишний», «Удочка», «Круговая лапта».  

Оборудование: свисток, секундомер, скакалки, металлический стержень, 

металлические диски разного веса. 

3. Специальная физическая подготовка (45) 

Формы занятий: беседа, игра, практическая работа, выполнение 

нормативов. 

Теория. Основы лёгкоатлетической стратегии и тактики. Физиологические 

основы специальных движений лёгкоатлета. Эффективность применения 

конкретных умений. 

Практика. Ориентация на дорожке, применение тактических решений. 

Специальные практические умения и навыки лёгкоатлета для самостоятельной 

тренировки. 
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3.1 Специальная выносливость. 

Теория. Техника бега на длинные дистанции. Качественные показатели 

индивидуальной техники владения мячом, рациональность и скорость выполнения.  

Взаимосвязь технической, тактической, физической подготовки лёгкоатлета. 

Качественные показатели. 

Практика. Выполнение технических приемов. 

Спортивные игры на внимание, развитие скорости. 

Оборудование: свисток, секундомер. 

3.2 Скоростно-силовая подготовка. 

Теория. Техника выполнения точных движений при коротких отрезках, 

выполнение силовых упражнений. 

Практика. Бег на короткие дистанции, прыжки, присед, становая. 

3.3 Технико-тактическая подготовка 

Теория. Знание правильной технике и тактике бега на длинные дистанции. 

Практика. Применение знаний в беге на 800м. 

3.4 Бег. 

Теория. Знание техники старта низкого, высокого, бега по дистанции, 

финиширования. 

Практика. Бег: 60м, 100м, 2000м, 300м, 400м, 500м, 600м, 800м, 1000м. 

Оборудование: свисток, секундомер, скакалки, металлический стержень, 

металлические диски разного веса. 

4. Соревнования (5) 

Формы занятий: соревнования. 

Теория. Основы судейства и правила организации соревнований в лёгкой 

атлетике.  

Практика. Соревнования между учащимися в детском объединении. 

Соревнования между детскими объединениями. 

Оборудование: свисток, секундомер. 

Повторение (9) 

Формы занятий: беседа, игра, практическая работа, соревнование. 

Теория. Повторение теории, правил соревнований по лёгкой атлетике. 

Практика. Повторение упражнений ОФП, СФП. Сдача нормативов по 

общей, специальной физической и технической подготовке (Приложение 5). 

Оборудование: свисток, секундомер, скакалки, металлический стержень, 

металлические диски разного веса. 
 

 

2.3. ПЛАНИРУМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  СТАРТОВОГО УРОВНЯ 

ОБУЧЕНИЯ 

Предметные результаты 

Учащиеся будут знать: 

- историю возникновения и развития лёгкой атлетики; 

- специальную спортивную терминологию лёгкой атлетики: шеренга, 

колонна, фланг,;  

- основы профилактики травматизма, оказания доврачебной помощи; 
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- основные правила соревнований и судейства в лёгкой атлетике. 

- расширенные представления о лёгкой атлетике в России, о спортивной 

квалификации, разрядах, званиях; 

- основные технико-тактические приёмы игры в лёгкой атлетике. 

Учащиеся будут уметь: 

- выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки;  

- правильное распределение нагрузки в режиме дня; 

- выполнять основные упражнения технико-тактической подготовки; 

- иметь представление о физической подготовке и её связи с развитием 

физических качеств, систем дыхания и кровообращения; 

- иметь представление о физической нагрузке и способах её регулирования; 

- иметь представление о причинах возникновения травм во время занятий 

физическими упражнениями, профилактике травматизма; 

- знать простейшие правила проведения соревнований по легкой атлетике; 

- знать правила подвижных игр; 

- знать способы закаливания организма. 

-выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения 

(комбинации), технические действия в спортивных играх; 

- осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и режимами 

физической нагрузки; 

- подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических 

упражнений с разной нагрузкой; 

- играть в различные подвижные игры; 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 

- оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, лёгких ушибах и 

потёртостях. 

 

Ключевые компетенции 

Учащиеся приобретут ценностно-смысловые компетенции: 

- любознательность, познавательный интерес;  

- дружелюбие, стремление к взаимопомощи;  

- основы здорового образа жизни. 

Учащиеся приобретут учебно-познавательные компетенции: 

- стремление к овладению новыми знаниями и умениями; 

- способность к определению цели учебной деятельности. 

Учащиеся приобретут информационные компетенции: 

- осознанную потребность в новых знаниях. 

Учащиеся приобретут коммуникативные компетенции: 

- доказательную позицию в обсуждении, беседе, диспуте; 

- адекватное восприятие мнения других людей в повседневной жизни. 

Учащиеся приобретут компетенции личностного 

самосовершенствования: 

- фантазию, воображение; 

- наглядное, ассоциативно-образное мышление; 

- память, внимание, сосредоточенность; 
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Учащиеся приобретут общекультурные компетенции: 

- культура поведения;  

- дисциплинированность, ответственность;  

- основы духовно-нравственных ценностей. 

 

ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ СТАРТОВОГО УРОВНЯ ОБУЧЕНИЯ 

Низкий уровень Средний уровень Высокий уровень 

Оценка предметных результатов 

Учащиеся в основном 
усвоили: 
- планирование и способы 
контроля в спортивной 
подготовке; 
- правила соревнований и 
судейства в лёгкой атлетике; 
- способы психологической 
подготовки к соревнованиям;  
- способы самоконтроля в 
спортивной подготовке; 
- влияние физических 
упражнений на организм 
спортсмена. 
Учащиеся неуверенно или с 
затруднением могут:  
- оказывать первую помощь 
при легких травмах; 
- составлять протокол 
соревнований; 
- выполнять упражнения 
общей и специальной 
физической подготовки; 
- выполнять основные 
упражнения технико-
тактической подготовки; 
- выполнять прыжки толчком 
двух ног и толчком одной 
ногой; 
-выполнять гимнастические, 
акробатические, 
легкоатлетические 
упражнения (комбинации), 
технические действия в 
спортивных играх; 
-осуществлять наблюдение за 
своим физическим развитием 
и физической 
подготовленностью, за 
техникой выполнения 
двигательных действий и 
режимами физической 
нагрузки; 
- подсчитывать частоту 
сердечных сокращений при 
выполнении физических 
упражнений с разной 
нагрузкой; 
- играть в различные 
подвижные игры; 
-соблюдать безопасность при 
выполнении физических 
упражнений; 

Учащиеся в основном усвоили: 
- планирование и способы 
контроля в спортивной 
подготовке; 
- правила соревнований и 
судейства в лёгкой атлетике; 
- способы психологической 
подготовки к соревнованиям;  
- способы самоконтроля в 
спортивной подготовке; 
- влияние физических 
упражнений на организм 
спортсмена. 
Учащиеся неуверенно или с 
затруднением могут:  
- оказывать первую помощь при 
легких травмах; 
- составлять протокол 
соревнований; 
- выполнять упражнения общей 
и специальной физической 
подготовки; 
- выполнять основные 
упражнения технико-
тактической подготовки; 
- выполнять прыжки толчком 
двух ног и толчком одной 
ногой; 
-выполнять гимнастические, 
акробатические, 
легкоатлетические упражнения 
(комбинации), технические 
действия в спортивных играх; 
-осуществлять наблюдение за 
своим физическим развитием и 
физической 
подготовленностью, за 
техникой выполнения 
двигательных действий и 
режимами физической 
нагрузки; 
- подсчитывать частоту 
сердечных сокращений при 
выполнении физических 
упражнений с разной 
нагрузкой; 
- играть в различные 
подвижные игры; 
-соблюдать безопасность при 
выполнении физических 
упражнений; 
-оказывать доврачебную 
помощь при ссадинах, 

Учащиеся полностью 
представляют: 
- планирование и способы 
контроля в спортивной 
подготовке; 
- правила соревнований и 
судейства в лёгкой атлетике; 
- способы психологической 
подготовки к соревнованиям;  
- способы самоконтроля в 
спортивной подготовке; 
- влияние физических 
упражнений на организм 
спортсмена. 
Учащиеся могут свободно:  
- оказывать первую помощь 
при легких травмах; 
- составлять протокол 
соревнований; 
- выполнять упражнения 
общей и специальной 
физической подготовки; 
- выполнять основные 
упражнения технико-
тактической подготовки; 
- выполнять прыжки толчком 
двух ног и толчком одной 
ногой; 
-выполнять гимнастические, 
акробатические, 
легкоатлетические 
упражнения (комбинации), 
технические действия в 
спортивных играх; 
-осуществлять наблюдение за 
своим физическим развитием и 
физической 
подготовленностью, за 
техникой выполнения 
двигательных действий и 
режимами физической 
нагрузки; 
- подсчитывать частоту 
сердечных сокращений при 
выполнении физических 
упражнений с разной 
нагрузкой; 
- играть в различные 
подвижные игры; 
-соблюдать безопасность при 
выполнении физических 
упражнений; 
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-оказывать доврачебную 
помощь при ссадинах, 
царапинах, лёгких ушибах и 
потёртостях; 
- выполнять низкий старт; 
- выполнять высокий старт; 
- выполнять технически 
правильно бег по виражу; 
-выполнять передачу 
эстафетной палочки; 
- выполнять правильный 
выход из колодок; 
- бегать 60м, 100м, 200м, 
300м, 400м, 500м, 600м, 800м, 
1000м; 
- прыгать двойные, тройные, 
пятерные прыжки. 

царапинах, лёгких ушибах и 
потёртостях; 
- выполнять низкий старт; 
- выполнять высокий старт; 
- выполнять технически 
правильно бег по виражу; 
-выполнять передачу 
эстафетной палочки; 
- выполнять правильный выход 
из колодок; 
- бегать 60м, 100м, 200м, 300м, 
400м, 500м, 600м, 800м, 1000м; 
- прыгать двойные, тройные, 
пятерные прыжки. 

-оказывать доврачебную 
помощь при ссадинах, 
царапинах, лёгких ушибах и 
потёртостях; 
- выполнять низкий старт; 
- выполнять высокий старт; 
- выполнять технически 
правильно бег по виражу; 
-выполнять передачу 
эстафетной палочки; 
- выполнять правильный 
выход из колодок; 
- бегать 60м, 100м, 200м, 300м, 
400м, 500м, 600м, 800м, 1000м; 
- прыгать двойные, тройные, 
пятерные прыжки. 

Оценка ключевых компетенций 

Недостаточно освоены 
Ценностно-смысловые 
компетенции: 

-любознательность, 
познавательный интерес;  

- дружелюбие, стремление к 
взаимопомощи;  

- основы здорового образа 
жизни. 
Учебно-познавательные 
компетенции: 

- стремление к овладению 
новыми знаниями и умениями; 

- способность к определению 
цели учебной деятельности.  
Информационные 
компетенции: 
- осознанную потребность в 
новых знаниях. 
Коммуникативные 
компетенции: 
- доказательную позицию в 
обсуждении, беседе, диспуте; 
- адекватное восприятие 
мнения других людей в 
повседневной жизни. 
Компетенции личностного 
самосовершенствования: 
- фантазию, воображение; 
- наглядное, ассоциативно-
образное мышление; 
-память,внимание, 
сосредоточенность.  
Общекультурные 
компетенции: 
- культура поведения;  
- дисциплинированность, 
ответственность;  
- основы духовно-
нравственных ценностей 

Достаточно освоены: 
Ценностно-смысловые 
компетенции: 

-любознательность, 
познавательный интерес;  

- дружелюбие, стремление к 
взаимопомощи;  

- основы здорового образа 
жизни. 
Учебно-познавательные 
компетенции: 

- стремление к овладению 
новыми знаниями и умениями; 

- способность к определению 
цели учебной деятельности. 
Информационные 
компетенции: 
- осознанную потребность в 
новых знаниях. 
Коммуникативные 
компетенции: 
- доказательную позицию в 
обсуждении, беседе, диспуте; 
- адекватное восприятие 
мнения других людей в 
повседневной жизни. 
Компетенции личностного 
самосовершенствования: 
- фантазию, воображение; 
- наглядное, ассоциативно-
образное мышление; 
-память,внимание, 
сосредоточенность. 
Общекультурные 
компетенции: 
- культура поведения;  
- дисциплинированность, 
ответственность;  
- основы духовно-
нравственных ценностей. 

Уверенно  освоены: 
Ценностно-смысловые 
компетенции: 

-любознательность, 
познавательный интерес;  

- дружелюбие, стремление к 
взаимопомощи;  

- основы здорового образа 
жизни. 
Учебно-познавательные 
компетенции: 

- стремление к овладению 
новыми знаниями и умениями; 

- способность к определению 
цели учебной деятельности. 
Информационные 
компетенции: 
- осознанную потребность в 
новых знаниях. 
Коммуникативные 
компетенции: 
- доказательную позицию в 
обсуждении, беседе, диспуте; 
- адекватное восприятие 
мнения других людей в 
повседневной жизни. 
Компетенции личностного 
самосовершенствования: 
- фантазию, воображение; 
- наглядное, ассоциативно-
образное мышление; 
-память,внимание, 
сосредоточенность; 
Общекультурные 
компетенции: 
- культура поведения;  
- дисциплинированность, 
ответственность;  
- основы духовно-
нравственных ценностей. 

Для оценки результатов обучения на стартовом уровне проводится 

мониторинг и промежуточная диагностика в конце каждого полугодия. 

(Приложение 1) 
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3.  
3. БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ ПРОГРАММЫ 

 

Цель: развитие основных психофизических показателей и возможностей 

учащихся через комплексное освоение теории и практики лёгкой атлетики. 

Образовательно-предметные задачи: 

- расширить специальную терминологию  лёгкоатлета;  

- научить продуктивному командному игровому взаимодействию; 

- сформировать специальные практические умения и навыки лёгкой атлетики 

для самостоятельной тренировки;  

- научить способам предупреждения травматизма и оказания первой 

доврачебной помощи; 

- расширить знания о правилах судейства и организации соревнований в 

лёгкой атлетике; 

- научить применять способы психологической подготовки к 

соревнованиям; 

- научить целеполаганию, планированию и самоконтролю в спортивной 

самоподготовке. 

- подготовить учащихся к участию в соревнованиях. 

Развивающие задачи:  

- развивать направленное внимание, сосредоточенность; 

- развивать зрительное, слуховое, тактильное восприятие; 

- развивать и укреплять, мышечную память, точность движений и глазомера;  

- развивать способность к самостоятельному целеполаганию;  

- развивать способности к самостоятельному планированию своих действий, 

работе по заданному плану; 

- развивать способность к самоконтролю и объективной самооценке; 

- развивать и стимулировать мотивацию к получению новых знаний;  

- развивать стремление к самообразованию; 

- развивать способность к самостоятельному поиску и выбору оптимальных 

источников информации;  

- развивать способности к адекватному восприятию других позиций, мнений, 

интересов; 

- развивать способности к согласованию своих интересов и взглядов с мнением 

других людей в совместной деятельности; 

- развивать способности к продуктивной групповой работе, к коллективной 

творческой деятельности; 

- развивать и поддерживать бесконфликтное взаимодействие в коллективе. 

Воспитательные задачи: 

- поддерживать и углублять интерес физкультуре и спорту;  

- формировать инициативность, самостоятельность, целеустремлённость; 

- воспитывать основы волевых проявлений; 

- воспитывать культуру поведения на занятиях, в коллективе, в быту; 

- воспитывать позитивное восприятие окружающего мира;  

- воспитывать основы культурной самоидентичности; 
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- воспитывать ценностные ориентиры и положительные социальные 

установки. 

 

3.2.  УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

Второй год обучения 

№ 

п/п 
НАИМЕНОВАНИЕ РАЗДЕЛОВ И ТЕМ 

Всего 

часов 

В том числе Формы аттестации 

и контроля Теория Практика 

1 Введение в программу 4 4  Собеседование 

2 Общая физическая подготовка 45   Сдача нормативов 

2.1 Выносливость 8 2 6 

2.2 Быстрота 8 3 5 

2.3 Гибкость 8 1 7 

2.4 Сила 8 1 7 

2.5 Ловкость 7 2 5 

2.6 Подвижные игры 6 1 5 

3 Специальная физическая подготовка 45   Сдача нормативов 

3.1 Специальная выносливость 12 2 10 

3.2 Скоростно-силовая подготовка 14 2 12 

3.3 Технико-тактическая подготовка 9 3 6 

3.4 Бег 10 3 12 

4 Соревнования 5 1 4 
Командные  

игры 

5 Повторение 9 3 6 
тестовые задания, 

спортивные игры 

 ВСЕГО   108 28 85  

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОГО  ПЛАНА 

1. Введение в программу (4) 

Формы занятий: беседа, игра, практическая работа, соревнование. 

Теория. Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности. Расписание 

занятий. Обзор развития лёгкой атлетике в стране, в мире. Правильное 

распределение физической нагрузки на организм во время занятий спортом. Режим 

дня спортсмена. Общая гигиена. Гигиена открытых частей тела. Гигиена обуви, 

спортивной атрибутики. Основы и приёмы закаливания. Контрастные водные 

процедуры. Предупреждение травм при занятиях лёгкой атлетикой. 

Входная диагностика (правила соревнований лёгкой атлетики). 

Практика. Упражнения ОФП, СФП, мини-соревнование. 

Оборудование: свисток, секундомер. 

2.Общая физическая подготовка (45) 

Формы занятий: беседа, игра, практическая работа, выполнение нормативов. 

2.1. Выносливость. 

Теория. Значение общей физической подготовки для развития спортсмена. 

Физическая подготовка, связанная с выносливостью. 

Практика. Выполнение упражнений на выносливость: бег на длинные 

дистанции. 
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2.2. Быстрота. 

Теория. Понятие о быстроте. 

Практика. Бег на короткие дистанции, игры развивающие быстроту. 

2.3. Гибкость. 

Теория. Классификация упражнений с предметами и без, их влияние на 

формирование спортивных качеств. 

Практика. Гимнастические упражнения без предметов. Упражнения для 

мышц рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц ног и таза. 

Гимнастические упражнения с предметами. Упражнения со скакалками, 

резиновыми мячами. 

2.4. Сила. 

Теория. Знакомство со штангой, грифом, металлическими блинами. Значение 

упражнений на снарядах для развития спортивных качеств. 

Практика. Присед, становая тяга, упражнения на заднюю и переднюю часть 

бедра, выпрыгивания. 

2.5. Ловкость. 

Теория. Виды упражнений. 

Практика. Прыжки на месте с поворотами на 90 и 130 градусов. Прыжки со 

скакалкой. Челночный бег с перекладыванием предметов (мячей). Бег с резким 

изменением направления по команде. Запрыгивание на возвышенность с 

разворотом корпуса. 

2.6. Подвижные игры 

Теория. Виды спортивных игр. Правила. 

Практика. Подвижные игры: «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», 

«Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через 

черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета с прыжками 

чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч». 

Оборудование: свисток, секундомер, скакалки, металлический стержень, 

металлические диски разного веса. 

3. Специальная физическая подготовка (45) 

Формы занятий: беседа, игра, практическая работа, выполнение нормативов. 

Теория. Основы лёгкоатлетической стратегии и тактики. Физиологические 

основы специальных движений лёгкоатлета. Эффективность применения 

конкретных умений. 

Практика. Ориентация на дорожке, применение тактических решений. 

Специальные практические умения и навыки лёгкоатлета для самостоятельной 

тренировки. 

3.1 Специальная выносливость. 

Теория. Техника бега на длинные дистанции. Качественные показатели 

индивидуальной техники владения мячом, рациональность и скорость выполнения.  

Взаимосвязь технической, тактической, физической подготовки лёгкоатлета. 

Качественные показатели. 

Практика. Выполнение технических приемов. 

Спортивные игры на внимание, развитие скорости. 

Оборудование: свисток, секундомер. 

3.2 Скоростно-силовая подготовка. 
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Теория. Техника выполнения точных движений при коротких отрезках, 

выполнение силовых упражнений. 

Практика. Бег на короткие дистанции, прыжки, присед, становая. 

3.3 Технико-тактическая подготовка 

Теория. Знание правильной технике и тактике бега на длинные дистанции. 

Практика. Применение знаний в беге на 800м. 

3.4 Бег. 

Теория. Знание техники старта низкого, высокого, бега по дистанции, 

финиширования. 

Практика. Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорениями до 20 м. 

Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег  на  20-30 м, на 30-40 м. 

Бег на 60 м с низкого старта, на 100 м. Эстафетный бег с этапами до 40 м. Бег с 

препятствиями (набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы) от 60 до 100 м, 

количество препятствий от 4 до 10. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Прыжки 

в высоту с разбега способом перешагивания. Прыжки в длину с места, тройной 

прыжок с места и с разбега (мальчики, юноши). Прыжки в длину с разбега 

способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в стену или в щит на 

дальность отскока, на меткость. Метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега. 

Метание дротиков и копья в цель, на дальность (с места, в движении).     

Стартовые рывки с места на максимальной скорости на отрезках движения 

длиной 5, 10, 15, 20, 25, 30 м по сигналу, с постоянным изменением исходных 

положений: стойка баскетболиста лицом, боком и спиной к стартовой линии; сидя, 

лежа на спине, на животе в различных положениях к стартовой линии; то же, с 

перемещением приставным шагом. Стартовые рывки с мячом: в соревнованиях с 

партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за летящим мячом; в соревнованиях с 

партнером за овладение мячом. 

Бег с остановками и резким изменением направления. Челночный бег на 5, 8, 

10 м (с общим пролеганием за одну попытку 25-35 м). Челночный бег (отрезки 

дистанции пробегаются лицом вперед, спиной вперед, правым, левым боком, 

приставными шагами). То же, с набивными мячами в руках (масса от 3 до 6 кг), с 

поясом-отягощением или в куртке с добавленным весом. Бег с изменением 

скорости и способа передвижения. 

Бег в колонну по одному с изменением движения по сигналу (ускорение, 

остановка, изменение направления и способа передвижения, поворот на 360  ̊

прыжком вверх, имитация передачи мяча и другое). То же передвижение в парах, 

тройках от лицевой до лицевой линий. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств учащихся. Одиночные 

и серийные прыжки, толчком одной и двух ног (правая, левая), с доставанием одной 

и двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). Выпрыгивание из 

исходного положения, стоя толчковой ногой на опоре в течение 50-60 сек без 

отягощения и с различными отягощениями (от 10 до 20 кг). Спрыгивание с 

возвышения 40-60 см с последующим прыжком через планку (прыжки в 

углубление с последующим выпрыгиванием вверх), установленную в доступном 

месте. То же, с разбега в 3-7 шагов. Подпрыгивание на месте в яме с песком на 

одной и на двух ногах (по 5-8 отталкиваний в серии). Прыжки с максимально 

быстрым отталкиванием по наклонной плоскости на двух и одной ноге (поочерёдно 
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правая, левая) под гору, с горы. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. 

Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки через барьер толчком одной и двумя 

ногами. Выпрыгивание на гимнастические маты (с постепенным увеличением 

высоты). Прыжки с места вперед вверх, назад вверх, вправо  вверх, влево вверх, 

отталкиваясь одной и двумя ногами. То же, с преодолением препятствия. 

Упражнения с отягощениями. Упражнения с набивными мячами (2-5 кг), передачи 

мяча различными способами одной и двумя руками с места и в прыжке (20-50 раз). 

Ходьба в полуприседе с набивными мячами (50-100 м). 

Бег: 60м, 100м, 2000м, 300м, 400м, 500м, 600м, 800м, 1000м. 

Оборудование: свисток, секундомер, скакалки, металлический стержень, 

металлические диски разного веса. 

4. Соревнования (5) 

Формы занятий: соревнования. 

Теория. Основы судейства и правила организации соревнований в лёгкой 

атлетике.  

Практика. Соревнования между учащимися в детском объединении. 

Соревнования между детскими объединениями. 

Оборудование: свисток, секундомер. 

Повторение (9) 

Формы занятий: беседа, игра, практическая работа, соревнование. 

Теория. Повторение теории, правил соревнований по лёгкой атлетике. 

Практика. Повторение упражнений ОФП, СФП, ТТП. Сдача нормативов по 

общей, специальной физической и технической подготовке (Приложение 5). 

Оборудование: свисток, секундомер, скакалки, металлический стержень, 

металлические диски разного веса. 

 

3.2. ПЛАНИРУМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

БАЗОВОГО УРОВНЯ ОБУЧЕНИЯ 

 

Предметные результаты 

Учащиеся будут знать: 

- историю возникновения и развития лёгкой атлетики; 

- правила соревнований по лёгкой атлетике; 

- специальную спортивную терминологию лёгкой атлетики; 

- основы профилактики травматизма, оказания доврачебной помощи; 

- основные правила соревнований и судейства в лёгкой атлетике. 

- расширенные представления о лёгкой атлетике в России, о спортивной 

квалификации, разрядах, званиях; 

- правильное распределение нагрузки в режиме дня; 

- основные технико-тактические приёмы в лёгкой атлетике. 

Учащиеся будут уметь: 

- оказывать первую помощь при легких травмах; 

- составлять протокол соревнований; 

- выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки; 

- выполнять основные упражнения технико-тактической подготовки; 

- выполнять прыжки толчком двух ног и толчком одной ногой; 
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-выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения 

(комбинации), технические действия в спортивных играх; 

-осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и режимами 

физической нагрузки; 

- подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических 

упражнений с разной нагрузкой; 

- играть в различные подвижные игры; 

-соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 

-оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, лёгких ушибах и 

потёртостях; 

- выполнять низкий старт; 

- выполнять высокий старт; 

- выполнять технически правильно бег по виражу; 

-выполнять передачу эстафетной палочки; 

- выполнять правильный выход из колодок; 

- бегать 60м, 100м, 200м, 300м, 400м, 500м, 600м, 800м, 1000м; 

- прыгать двойные, тройные, пятерные прыжки. 

Ключевые компетенции 

Учащиеся приобретут ценностно-смысловые компетенции: 

-  мотивация к получению новых знаний; 

- стремление к самообразованию; 

- ценностные ориентиры и положительные социальные установки. 

Учащиеся приобретут учебно-познавательные компетенции: 

- способность к самостоятельному целеполаганию;  

- способности к самостоятельному планированию своих действий, работе по 

заданному плану; 

- способность к самоконтролю и объективной самооценке. 

- способы овладения новыми знаниями и умениями. 

Учащиеся приобретут информационные компетенции: 

- способность к самостоятельному поиску и выбору оптимальных источников 

информации;  

Учащиеся приобретут коммуникативные компетенции: 

- способности к согласованию своих интересов и взглядов с мнением других 

людей в совместной деятельности; 

- способности к продуктивной групповой работе, к коллективной творческой 

деятельности; 

- бесконфликтное взаимодействие в коллективе.  

Учащиеся приобретут компетенции личностного 

самосовершенствования: 

- направленное внимание, сосредоточенность; 

- зрительное, слуховое, тактильное восприятие; 

- мышечная память, точность движений и глазомер;  

- инициативность, самостоятельность, целеустремлённость; 

- основы волевых проявлений. 

Учащиеся приобретут общекультурные компетенции: 



17 

 

- воспитывать доброжелательность, стремление помогать другим;  

- воспитывать культуру поведения на занятиях, в коллективе, в быту; 

- воспитывать позитивное восприятие окружающего мира;  

- воспитывать основы культурной самоидентичности. 

 

Оценка результатов обучения на базовом уровне 

Низкий уровень Средний уровень Высокий уровень 

Оценка предметных результатов 

Учащиеся в основном 
усвоили: 
- планирование и способы 
контроля в спортивной 
подготовке; 
- правила соревнований и 
судейства в лёгкой 
атлетике; 
- способы психологической 
подготовки к 
соревнованиям;  
- способы самоконтроля в 
спортивной подготовке; 
- влияние физических 
упражнений на организм 
спортсмена. 
Учащиеся неуверенно или 
с затруднением могут:  
- оказывать первую помощь 
при легких травмах; 
- составлять протокол 
соревнований; 
- выполнять упражнения 
общей и специальной 
физической подготовки; 
- выполнять основные 
упражнения технико-
тактической подготовки; 
- выполнять прыжки 
толчком двух ног и толчком 
одной ногой; 
-выполнять 
гимнастические, 
акробатические, 
легкоатлетические 
упражнения (комбинации), 
технические действия в 
спортивных играх; 
-осуществлять наблюдение 
за своим физическим 
развитием и физической 
подготовленностью, за 
техникой выполнения 
двигательных действий и 
режимами физической 
нагрузки; 
- подсчитывать частоту 
сердечных сокращений при 
выполнении физических 
упражнений с разной 
нагрузкой; 

Учащиеся в достаточной 
мере знают:      
- планирование и способы 
контроля в спортивной 
подготовке; 
- правила соревнований и 
судейства в лёгкой 
атлетике; 
- способы психологической 
подготовки к 
соревнованиям;  
- способы самоконтроля в 
спортивной подготовке; 
- влияние физических 
упражнений на организм 
спортсмена. 
Учащиеся могут уверенно:  
 
- оказывать первую помощь 
при легких травмах; 
- составлять протокол 
соревнований; 
- выполнять упражнения 
общей и специальной 
физической подготовки; 
- выполнять основные 
упражнения технико-
тактической подготовки; 
- выполнять прыжки 
толчком двух ног и толчком 
одной ногой; 
-выполнять 
гимнастические, 
акробатические, 
легкоатлетические 
упражнения (комбинации), 
технические действия в 
спортивных играх; 
-осуществлять наблюдение 
за своим физическим 
развитием и физической 
подготовленностью, за 
техникой выполнения 
двигательных действий и 
режимами физической 
нагрузки; 
- подсчитывать частоту 
сердечных сокращений при 
выполнении физических 
упражнений с разной 
нагрузкой; 

Учащиеся полностью 
представляют: 
- планирование и способы 
контроля в спортивной 
подготовке; 
- правила соревнований и 
судейства в лёгкой 
атлетике; 
- способы психологической 
подготовки к 
соревнованиям;  
- способы самоконтроля в 
спортивной подготовке; 
- влияние физических 
упражнений на организм 
спортсмена. 
Учащиеся могут 
свободно:  
- оказывать первую помощь 
при легких травмах; 
- составлять протокол 
соревнований; 
- выполнять упражнения 
общей и специальной 
физической подготовки; 
- выполнять основные 
упражнения технико-
тактической подготовки; 
- выполнять прыжки 
толчком двух ног и толчком 
одной ногой; 
-выполнять 
гимнастические, 
акробатические, 
легкоатлетические 
упражнения (комбинации), 
технические действия в 
спортивных играх; 
-осуществлять наблюдение 
за своим физическим 
развитием и физической 
подготовленностью, за 
техникой выполнения 
двигательных действий и 
режимами физической 
нагрузки; 
- подсчитывать частоту 
сердечных сокращений при 
выполнении физических 
упражнений с разной 
нагрузкой; 
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- играть в различные 
подвижные игры; 
-соблюдать безопасность 
при выполнении 
физических упражнений; 
-оказывать доврачебную 
помощь при ссадинах, 
царапинах, лёгких ушибах 
и потёртостях; 
- выполнять низкий старт; 
- выполнять высокий старт; 
- выполнять технически 
правильно бег по виражу; 
-выполнять передачу 
эстафетной палочки; 
- выполнять правильный 
выход из колодок; 
- бегать 60м, 100м, 200м, 
300м, 400м, 500м, 600м, 
800м, 1000м; 
- прыгать двойные, 
тройные, пятерные прыжки. 

- играть в различные 
подвижные игры; 
-соблюдать безопасность 
при выполнении 
физических упражнений; 
-оказывать доврачебную 
помощь при ссадинах, 
царапинах, лёгких ушибах и 
потёртостях; 
- выполнять низкий старт; 
- выполнять высокий старт; 
- выполнять технически 
правильно бег по виражу; 
-выполнять передачу 
эстафетной палочки; 
- выполнять правильный 
выход из колодок; 
- бегать 60м, 100м, 200м, 
300м, 400м, 500м, 600м, 
800м, 1000м; 
- прыгать двойные, 
тройные, пятерные прыжки. 

- играть в различные 
подвижные игры; 
-соблюдать безопасность 
при выполнении 
физических упражнений; 
-оказывать доврачебную 
помощь при ссадинах, 
царапинах, лёгких ушибах 
и потёртостях; 
- выполнять низкий старт; 
- выполнять высокий старт; 
- выполнять технически 
правильно бег по виражу; 
-выполнять передачу 
эстафетной палочки; 
- выполнять правильный 
выход из колодок; 
- бегать 60м, 100м, 200м, 
300м, 400м, 500м, 600м, 
800м, 1000м; 
- прыгать двойные, 
тройные, пятерные прыжки. 

Оценка ключевых компетенций 

Недостаточно освоены 
Ценностно-смысловые 
компетенции: 
- развивать 
любознательность, 
познавательную 
активность; 
- развивать и стимулировать 
мотивацию к получению 
новых знаний; 
- развивать стремление к 
самообразованию; 
- воспитывать ценностные 
ориентиры и 
положительные социальные 
установки. 
Учебно-познавательные 
компетенции: 
- развивать способность к 
самостоятельному 
целеполаганию;  
- развивать способности к 
самостоятельному 
планированию своих 
действий, работе по 
заданному плану; 
- развивать способность к 
самоконтролю и 
объективной самооценке. 
- формировать способы 
овладения новыми 
знаниями и умениями. 
Информационные 
компетенции: 
- развивать способность к 
самостоятельному поиску и 
выбору оптимальных 
источников информации;  
Коммуникативные 
компетенции: 
- развивать способности к 
формулированию и 

Достаточно освоены 
Ценностно-смысловые 
компетенции: 
- развивать 
любознательность, 
познавательную 
активность; 
- развивать и стимулировать 
мотивацию к получению 
новых знаний; 
- развивать стремление к 
самообразованию; 
- воспитывать ценностные 
ориентиры и 
положительные социальные 
установки. 
Учебно-познавательные 
компетенции: 
- развивать способность к 
самостоятельному 
целеполаганию;  
- развивать способности к 
самостоятельному 
планированию своих 
действий, работе по 
заданному плану; 
- развивать способность к 
самоконтролю и 
объективной самооценке. 
- формировать способы 
овладения новыми 
знаниями и умениями. 
Информационные 
компетенции: 
- развивать способность к 
самостоятельному поиску и 
выбору оптимальных 
источников информации;  
Коммуникативные 
компетенции: 
- развивать способности к 
формулированию и 

Уверенно освоены 
Ценностно-смысловые 
компетенции: 
- развивать 
любознательность, 
познавательную 
активность; 
- развивать и стимулировать 
мотивацию к получению 
новых знаний; 
- развивать стремление к 
самообразованию; 
- воспитывать ценностные 
ориентиры и 
положительные социальные 
установки. 
Учебно-познавательные 
компетенции: 
- развивать способность к 
самостоятельному 
целеполаганию;  
- развивать способности к 
самостоятельному 
планированию своих 
действий, работе по 
заданному плану; 
- развивать способность к 
самоконтролю и 
объективной самооценке. 
- формировать способы 
овладения новыми 
знаниями и умениями. 
Информационные 
компетенции: 
- развивать способность к 
самостоятельному поиску и 
выбору оптимальных 
источников информации;  
Коммуникативные 
компетенции: 
- развивать способности к 
формулированию и 
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доказательному отстаиванию 
своего мнения;  
- развивать способности к 
адекватному восприятию 
других позиций, мнений, 
интересов; 
- развивать способности к 
согласованию своих 
интересов и взглядов с 
мнением других людей в 
совместной деятельности; 
- развивать способности к 
продуктивной групповой 
работе, к коллективной 
творческой деятельности; 
- развивать и поддерживать 
бесконфликтное 
взаимодействие в коллективе.  
Компетенции 
личностного 
самосовершенствования: 
- воображение, фантазию, 
творческую деятельность; 
- развивать наглядно-
образное, аналитическое, 
пространственное 
мышление; 
- развивать направленное 
внимание, 
сосредоточенность; 
- развивать зрительное, 
слуховое, тактильное 
восприятие; 
- развивать и укреплять 
мышечную память, 
точность движений и 
глазомера;  
- поддерживать и углублять 
интерес к физкультуре и 
спорту;  
- формировать 
инициативность, 
самостоятельность, 
целеустремлённость; 
- воспитывать основы 
волевых проявлений. 
Общекультурные 
компетенции: 
- воспитывать 
аккуратность, скромность, 
открытость; 
- воспитывать 
доброжелательность, 
стремление помогать 
другим;  
- воспитывать культуру 
поведения на занятиях, в 
коллективе, в быту; 
- воспитывать позитивное 
восприятие окружающего 
мира;  
- воспитывать основы 
культурной 
самоидентичности. 
 

доказательному отстаиванию 
своего мнения;  
- развивать способности к 
адекватному восприятию 
других позиций, мнений, 
интересов; 
- развивать способности к 
согласованию своих 
интересов и взглядов с 
мнением других людей в 
совместной деятельности; 
- развивать способности к 
продуктивной групповой 
работе, к коллективной 
творческой деятельности; 
- развивать и поддерживать 
бесконфликтное 
взаимодействие в коллективе.  
Компетенции 
личностного 
самосовершенствования: 
- воображение, фантазию, 
творческую деятельность; 
- развивать наглядно-
образное, аналитическое, 
пространственное 
мышление; 
- развивать направленное 
внимание, 
сосредоточенность; 
- развивать зрительное, 
слуховое, тактильное 
восприятие; 
- развивать и укреплять 
мышечную память, 
точность движений и 
глазомера;  
- поддерживать и углублять 
интерес к физкультуре и 
спорту;  
- формировать 
инициативность, 
самостоятельность, 
целеустремлённость; 
- воспитывать основы 
волевых проявлений. 
Общекультурные 
компетенции: 
- воспитывать 
аккуратность, скромность, 
открытость; 
- воспитывать 
доброжелательность, 
стремление помогать 
другим;  
- воспитывать культуру 
поведения на занятиях, в 
коллективе, в быту; 
- воспитывать позитивное 
восприятие окружающего 
мира;  
- воспитывать основы 
культурной 
самоидентичности. 
 

доказательному отстаиванию 
своего мнения;  
- развивать способности к 
адекватному восприятию 
других позиций, мнений, 
интересов; 
- развивать способности к 
согласованию своих 
интересов и взглядов с 
мнением других людей в 
совместной деятельности; 
- развивать способности к 
продуктивной групповой 
работе, к коллективной 
творческой деятельности; 
- развивать и поддерживать 
бесконфликтное 
взаимодействие в коллективе.  
Компетенции 
личностного 
самосовершенствования: 
- воображение, фантазию, 
творческую деятельность; 
- развивать наглядно-
образное, аналитическое, 
пространственное 
мышление; 
- развивать направленное 
внимание, 
сосредоточенность; 
- развивать зрительное, 
слуховое, тактильное 
восприятие; 
- развивать и укреплять 
мышечную память, 
точность движений и 
глазомера;  
- поддерживать и углублять 
интерес к физкультуре и 
спорту;  
- формировать 
инициативность, 
самостоятельность, 
целеустремлённость; 
- воспитывать основы 
волевых проявлений. 
Общекультурные 
компетенции: 
- воспитывать 
аккуратность, скромность, 
открытость; 
- воспитывать 
доброжелательность, 
стремление помогать 
другим;  
- воспитывать культуру 
поведения на занятиях, в 
коллективе, в быту; 
- воспитывать позитивное 
восприятие окружающего 
мира;  
- воспитывать основы 
культурной 
самоидентичности. 
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Для оценки результатов обучения на базовом уровне проводится мониторинг 

и промежуточная диагностика в конце каждого полугодия.  (Приложение 2) 

 

 

4.ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 

 

4.1. Календарный учебный график  

Календарный учебный график является составной частью программы (п.9 ст.2 

и п.5 ст.47 ФЗ №273), содержащей комплекс основных характеристик образования 

и определяющей даты и окончания учебных периодов (этапов), количество 

учебных недель, сроки контрольных процедур, и составляется для каждой учебной 

группы. 

 
Календарный учебный график 

реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

 «Лёгкая атлетика» на 2022-2023 учебный год  

стартовый уровень, 1-й год обучения, 36 учебных недель – 72 часа 108 часа 

  
Перечень видов 
образовательной 

деятельности по 

годам обучения 

Формы и сроки проведения 
 

 
 

 
Всего 

сентябрь 

10.09.22 

 

октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

25.05.23 

 1 год обучения:  

1. Введение в 

программу.  

4         4ч. 

2. Общая физическая 

подготовка 

5 5 8 5 5 5 5 4 3 45 ч. 

3. 

Специальная 

физическая 
подготовка 

4 6 6 4 3 8 8 6  45 ч. 

4. Соревнования    2    1 3 5 ч. 

5 Повторение    2  1 1 2 3 9ч. 

 ИТОГО: 13 11 14 12 8 14 14 13 9 108 ч 
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Календарный учебный график 

реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

 «Лёгкая атлетика» на 2022-2023 учебный год  

базовый уровень, 2-й год обучения, 36 учебных недель – 72 часа 108 часа 

  
Перечень видов 
образовательной 

деятельности по 

годам обучения 

Формы и сроки проведения 
 

 
 

 
Всего 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель Май 

25.05.23 

 2 год обучения:  

1. Введение в 

программу.  

4         4 ч. 

2. Общая физическая 
подготовка 

5 5 8 5 5 5 5 4 3 45 ч. 

3. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

4 6 6 4 3 8 8 6  45 ч. 

4. Соревнования    1    1 3 5 ч. 

5 Повторение    2  1 1 2 3 9 ч. 

 ИТОГО: 13 11 14 12 8 14 14 13 9 108 ч 

 

 

4.2. Материально-технические условия 

Кабинет. Для занятий объединения используется спортивный зал, 

отвечающий санитарно-эпидемиологическим требованиям к учреждениям 

дополнительного образования (СП 2.4.3648-20 от 28.09.2020 г.). 

Помещение сухое, с естественным доступом воздуха, легко проветриваемое. 

В теплое время года используется открытый стадион,  открытый стадион (СП 

2.4.3648-20 от 28.09.2020 г.). 

Оборудование, инвентарь.  

Оборудование:  

- свисток; 

- хронометр – 1 шт.; 

- гимнастические скамейки – 4 шт.; 

- гимнастические маты – 15 шт.;     

Инвентарь:  

- скакалки – 30 шт.; 

- мячи набивные различной массы – 20 шт.; 

- конусы; 

- гимнастические палки -30 шт.;  

-металлический стержень- 1 шт.; 

- металлические диски различной массы- 4шт. 

Учащимся рекомендуется иметь собственное учебное спортивное 

снаряжение для самостоятельных занятий из гигиенических соображений. 

Технические условия. Ноутбук или видео- и аудиомагнитофоны. 

Методические условия. Видеоматериалы по темам программы, 

соревнований, фотографии спортсменов исторические и современные. 

 



22 

 

4.3. Кадровые условия 

Программу реализует педагог дополнительного образования, имеющий 

профессиональную подготовку по профилю деятельности и соответствующий 

профессиональному стандарту по должности «педагог дополнительного 

образования». 

 

4.4. Формы аттестации 

Опрос, тестирование, зачет, самостоятельная работа, командные игры, сдача 

нормативов. 

Аттестация проводится дважды в течение учебного года: в конце первого 

полугодия, в конце второго полугодия. 

 

4.5. Формы отслеживания  

образовательных результатов 

Журнал учета работы педагога, собеседование, наблюдение и дневник 

спортсмена, опрос, тестирование, самостоятельная работа учащихся, 

соревнования, выполнение нормативов, мониторинг. 

 

4.6. Формы демонстрации  

образовательных результатов 

Показательные выступления, соревнования. 

 

4.7. Формы занятий 

Комбинированное занятие (беседа, опрос самостоятельная работа), 

практическое занятие, мини-соревнования, спортивные игры.  

 

4.8. Методические материалы 

Методические и дидактические материалы 

Стенды и альбомы со схемами расстановки схемы расположения игроков в 

игре, инструкции по технике безопасности, комплексы спортивных упражнений, 

методические рекомендации по организации образовательного процесса, 

диагностический инструментарий (приложение3). 

Методы обучения 

– словесный (рассказ, беседа, объяснение); 

– практический (упражнения, самостоятельная работа); 

– наглядный (показ упражнений педагогом, видеопросмотры соревнований); 

– репродуктивный (повторение освоенных приёмов, взаимопомощь, 

самостоятельная работа); 

– метод самоконтроля, формирования ответственности учащихся 

(самоанализ освоенных движений и упражнений лёгкоатлета, самостоятельная 

работа, самоподготовка к соревнованиям, объективный самоанализ эффективности 

участия в игре каждого обучающегося, анализ собственных командных игр); 

– метод контроля (опросы, наблюдение; контроль нормативов по общей, 

специальной физической и технической подготовке; контрольные игры). 
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Реализация программы «Лёгкая атлетика» предусматривает проведение 

теоретических и практических занятий, выполнение учащимися контрольных 

нормативов, участие в соревнованиях.  

Групповые учебные занятия по общей физической, специальной и 

технической подготовке проводятся с  учетом возрастных особенностей детей. 

Занятия проводятся в соответствии с объемом и интенсивностью нагрузок, 

их характером (общим или специальным), мерами, направленными на 

восстановление организма – как в тренажерном зале или в спортивном зале, так и 

на стадионе. 

На протяжении каждого учебного года удельный вес физической и 

технической подготовки меняется. В начале учебного года основное внимание 

уделяется физической подготовке, которая занимает до 60-70% времени;  в конце 

учебного года увеличивается количество часов, отводимых на техническую 

подготовку. Во второй половине учебного года физическая подготовка 

дополняется упражнениями технической направленности. 

При планировании занятий необходимо придерживаться следующих правил: 

нагрузки (большие, средние, малые) должны последовательно сменять друг друга. 

Максимальные нагрузки вводятся не более двух раз в неделю, с интервалом в 2-3 

дня. 

Для развития силы необходимо использовать упражнения с отягощениями, 

бег в гору, по снегу, песку, заболоченному грунту, упражнения с преодолением 

собственного веса – отжимание, подтягивание, работа на тренажерах. Педагог 

должен следить за продолжительностью отдыха обучающихся между подходами. 

Специальные упражнения на гибкость улучшают подвижность суставов,  

положительно влияют на длину и эластичность связок, сухожилий, мышц. 

В течение учебного при уменьшении объема общей физической подготовки 

увеличивается объем тактической подготовки. 

   Два раза в год (декабрь, май) в детском объединении проводятся 

контрольные мероприятия (испытания) по ОФП, СФП и ТП .   

Проверкой уровня подготовленности учащегося служат соревнования. Не 

рекомендуется показывать на всех соревнованиях высокие результаты. 

Соревнования лучше всего разделить на основные и подготовительные. 

На основных соревнованиях учащиеся должны стремиться показать 

наивысший результат. Подготовительные соревнования служат для проверки и 

отработки отдельных элементов техники и тактики, приобретения 

соревновательного опыта. После каждого соревнования необходимо делать 

подробный анализ действий и ошибок каждого обучающегося, всей команды в 

целом. Педагог должен вести учет роста и падения результатов. 

Теоретический материал, правила соревнований, судейство осваиваются 

учащимися в процессе бесед, мини-лекций. 

 

Педагогические технологии 

В образовательном процессе используются ряд элементов следующих 

инновационных педагогических технологий: 

1. Педагогические технологии на основе активизации и интенсификации 

деятельности учащихся: 
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- технологии проблемного обучения; 

- игровые технологии. 

2. Педагогические технологии на основе эффективности управления и 

организации учебного процесса: 

- технология уровневой дифференциации; 

- технология коллективных и групповых способов обучения. 

3. Технология развития логического мышления. 

4. Здоровьесберегающие технологии. 
 

Примерный алгоритм учебного занятия 

 Этап занятия Вид деятельности 

1 Организационный этап  

Организация учащихся на начало занятия.  

Мотивация к деятельности. 

Повторение правил безопасной работы в зале и на  

тренажерах. 

2 

 
Основной этап 

Разминка (упражнения ОФП, упражнения на 

растяжку). 

Постановка целей занятия. 

 Отработка упражнений СФП. 

Изучение и отработка нового.  

Коррекция  ошибок. 

Игровые моменты (эстафеты, спортивные игры), 

работа на тренажёрах. 

3 Завершающий этап 

Упражнения на восстановления дыхания, 

медленный бег, растяжка. 

Автоматизация умственных действий по  

изученному материалу. 

Рефлексия, самоанализ результатов. 

Обсуждения результатов занятия. 
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5.СПИСОК ЛИЕРАТУРЫ 

 

5.1. СПИСОК РЕКОМЕНДОВАННОЙ ЛИТЕРАТУРЫ ДЛЯ 

ПЕДАГОГОВ 

Нормативные документы: 

1. Федеральный закон РФ от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

2. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»;   

3. Приказ Минспорта РФ от 24.10.2012 № 325 «О 

методических рекомендациях по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации». 

4. Приказ Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в 

области физической культуры и спорта». 

Методическая литература: 

5. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки – М: 

Физкультура и спорт, 1977г.– 271 с 

6. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: 

учеб. для институтов. физической культуры. – М: Физкультура и спорт, 

1991 г. – 543 с 

7. Алабин В.Г. Организационно-методические основы 

многолетней тренировки юных легкоатлетов: - Челябинск, 1977 г. 

8. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М: 

Физкультура и спорт, 1983 г. 

9. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: 

учебник. – М: Физическая культура, 2010 г. – 208 с 

10. Чеснокова Н.Н. Никитушкин В.Г. Лёгкая атлетика 

учебник. – М: Физическая культура, 2010 г. – 448с 

11. Методические рекомендации Центра развития лёгкой 

атлетики ИААФ 2016 г.  
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5.2. СПИСОК РЕКОМЕНДОВАННОЙ ЛИТЕРАТУРЫ ДЛЯ 

УЧАЩИХСЯ 

1. Видеозаписи официальных соревнований с участием сильнейших 

легкоатлетов (мужчин и женщин) в различных дисциплинах -  ходьба, бег, 

прыжки (в длину, высоту, тройной, с шестом), метание (диска, копья, молота), 

толкание ядра и легкоатлетические многоборья. 

2. Презентации по различным темам: антидопинг, технология спорта, 

подготовка легкоатлета, профилактика травматизма в спорте, история легкой 

атлетики. 

5.3. ЭЛЕКТРОННЫЕ ИНТЕРЕНЕТ-РЕСУРСЫ, 

РЕКОМЕНДОВАННЫЕ ПЕДАГОГАМ И УЧАЩИМСЯ 

 

1.http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской федерации 

2.http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России 

3.http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет 

4.http://www.iaaf.org/ - Международная ассоциация легкоатлетических 

федераций 

5.http://www.european-athletics.org/ - Европейская легкоатлетическая 

ассоциация 

6.http://rusathletics.info - Всероссийская федерация лёгкой атлетики 

7.http://www. rusathletics.com/ - Всероссийская федерация лёгкой атлетики 

8.http://fla46.ru/ - Федерация легкой атлетики Курской области 

9.https://sportcom46.ru/  - Комитет по физической культуре и спорту Курской 

области. 
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Приложение 1 

 

Мониторинг результатов обучения на стартовом уровне 

по программе «Лёгкая атлетика» 

Первый год обучения 

 

Группа ___ 

 

№ 

п/п 

            

Результаты 

  

Учащиеся 

Теория Практика 
Ключевые 

компетенции 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

 

 

 

1 – Входная  диагностика 

2 – Промежуточная диагностика (I полугодие) 

3 – Промежуточная диагностика (II полугодие) 

 

Низкий уровень  

   Недостаточно проявлены 

 

Средний уровень 

   Достаточно проявлены 

 

Высокий уровень  

   Уверенно проявлены 
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Сводная карта педагогического мониторинга  

на 2022-2023 учебный год 
  

Объединение  ______________________________, группа _____ 
 

Ф.И.О. педагога дополнительного образования  ___________________________ 

 
Результаты обучения по программе 

 

«Лёгкая атлетика» 
 

 

Низкий уровень  

   Недостаточно проявлены 

 

Средний уровень 

   Достаточно проявлены 

 

Высокий уровень  

   Уверенно проявлены 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Учащиеся 

Теория Практика 
Ключевые 

компетенции 
1-е 

полугодие 
2-е 

полугодие 
1-е 

полугодие 
2-е 

полугодие 
1-е 

полугодие 
2-е 

полугодие 

1        

2        

3        

4        

5        

6        

7        

8        

9        

10        

11        

12        

13        

14        

15        
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Приложение 2 
 

 

МОНИТОРИНГ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ  

 

по программе «Лёгкая атлетика»  

Базовый уровень 

Второй год обучения 

 

Группа _____ 

№ 

п/п 

            

Результаты 

 

Учащиеся 

Теория Практика 
Ключевые 

компетенции 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

 

 

1 – Входная  диагностика 

2 – Промежуточная диагностика (I полугодие) 

3 – Промежуточная диагностика (II полугодие) 

 

Низкий уровень  

   Недостаточно проявлены 

 

Средний уровень 

   Достаточно проявлены 

 

Высокий уровень  

   Уверенно проявлены 
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Сводная карта педагогического мониторинга  

на 2022-2023 учебный год 
  

Объединение  ______________________________, группа _____ 
 

Ф.И.О. педагога дополнительного образования  ___________________________ 

 
Результаты обучения по программе 

 

«Лёгкая атлетика» 
 

 

 

Низкий уровень  

   Недостаточно проявлены 

 

Средний уровень 

   Достаточно проявлены 

 

Высокий уровень  

   Уверенно проявлены 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Учащиеся 

Теория Практика 
Ключевые 

компетенции 
1-е 

полугодие 

2-е 

полугодие 

1-е 

полугодие 

2-е 

полугодие 

1-е 

полугодие 

2-е 

полугодие 

1        

2        

3        

4        

5        

6        

7        

8        

9        

10        

11        

12        

13        

14        

15        
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МОНИТОРИНГ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ 
ПО ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЕ 
 

«Лёгкая атлетика» 
Объединение «Лёгкая атлетика», 2022-2023 уч. год 

Показатели  
(оцениваемые  

параметры) 
Критерии 

Степень выраженности  

оцениваемого показателя 

Кол-во 

баллов 

Способы  

отслеживания 

результатов 

1. Теоретическая подготовка 

1.1.Теоретические 

знания  

 

Соответствие 
теоретических 

знаний ребёнка 

программным 

требованиям 

Низкий уровень (учащийся овладел менее 

чем ½ объёма знаний, предусмотренных 

программой в конкретный период) 
1 

Тестирование,  
контрольный  

опрос  

 

Средний уровень (объём усвоенных  

учащимся знаний составляет более ½) 
2 

Высокий уровень (учащийся освоил весь 

объём знаний, предусмотренных 

программой в конкретный период) 
3 

1.2. Владение 

специальной 
терминологией 

Осмысленность  

и правильность 

использования 
специальной 

терминологии 

Низкий уровень (учащийся часто избегает 
употреблять специальные  

термины) 
1 

Собеседование, 

тестирование 
Средний уровень (учащийся сочетает 

специальную терминологию с бытовой) 
2 

Высокий уровень (учащийся употребляет 

специальные термины осознанно,  

в полном соответствии с их содержанием) 
3 

2. Практическая подготовка 

2.1. Практические 
умения и навыки  

 

Соответствие 
практических 

умений и 

навыков 
программным 

требованиям 

Низкий уровень (учащийся овладел 

программными умениями и навыками 

менее чем ½) 
1 

Контрольное задание,  

практическая работа 

Средний уровень (объём освоенных 

учащимся умений и навыков составляет  

более ½)  
2 

Высокий уровень (учащийся овладел всеми 

программными умениями и навыками за 

конкретный период) 
3 

2.2. Владение 
специальным 

оборудованием и 

оснащением 

Отсутствие 

затруднений в 
использовании 

специального 

оборудования и 

оснащения 

Низкий уровень (учащийся испытывает 

значительные  затруднения при работе с 
оборудованием)  

1 

Контрольное  

задание,   
практическая работа 

Средний уровень (учащийся работает с 

оборудованием с помощью педагога) 
2 

Высокий уровень (учащийся работает с 

оборудованием самостоятельно, без 

затруднений) 
3 

2.3. Творческие 

навыки 

Креативность в 

выполнении 

практических 
заданий 

Низкий (элементарный) уровень (учащийся 

может выполнять лишь простейшие 

практические задания педагога)  
1 

Учебный проект,  

выставка 

Средний (репродуктивный) уровень 

(учащийся в основном выполняет задания 

на основе образца)  
2 

Высокий (творческий) уровень (учащийся 

выполняет практические задания с 

элементами творчества) 
3 

 

Критерии оценки результатов обучения учащихся: 
 

- (Н) низкий уровень – 1 балл за каждый показатель; 

- (С) средний уровень – 2 балла за каждый показатель; 

- (В) высокий уровень – 3 балла за каждый показатель. 
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МОНИТОРИНГ УРОВНЯ ПРОЯВЛЕНИЯ КЛЮЧЕВЫХ КОМПЕТЕНЦИЙ 

ПО ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЕ 
 

«Лёгкая атлетика» 

Объединение «Лёгкая атлетика»,  2022-2023 уч. год 

 

Ключевые  

компетенции 
Критерии 

Уровень проявления 

оцениваемой компетенции 

Способы  

отслеживания 

результатов 

3.1. Ценностно-

смысловые 
компетенции 

Нравственные 

ориентиры, 

понимание ценности 

здоровья, семьи, 
учения, внутренняя 

мотивация к 

обучению, 
соблюдение 

моральных норм в 

социуме  

Низкий уровень (учащийся не воспринимает или 

слабо воспринимает ценностные установки по 

отношению к себе) 

Наблюдение 

Средний уровень (учащийся осознает 
ценностные смыслы только в значимых для себя 

событиях) 

Высокий уровень (учащийся демонстрирует 

интериоризацию ценностных смыслов в любых 

ситуациях) 

3.2. Учебно-
познавательные 

компетенции 

 

Самостоятельная 

познавательная 

деятельность, умение 
ставить цель и 

планировать работу, 

анализировать, 
сопоставлять, делать 

выводы 

Низкий уровень (учащийся затрудняется с 

целеполаганием, планированием, анализом, 

самооценкой, почти не проявляет 

познавательной активности) 

Анализ  

практической  
работы 

Средний уровень (учащийся с помощью 
педагога определяет цель, план, 

результативность своей работы, проявляет 

познавательную активность к ряду разделов 

программы в конкретный период) 

Высокий уровень (учащийся самостоятельно 

определяет цель, составляет план работы, 

анализирует, сопоставляет, делает выводы, 

проявляет интерес и высокую познавательную 

активность ко всем разделам программы в 

конкретный период)  

3.3. 

Информационные 
компетенции 

Овладение 

основными 

современными 

средствами 
информации, поиск, 

структурирование, 

применение новой 
информации для 

выполнения работы, 

для самообразования 

Низкий уровень (учащийся слабо ориентируется 

в источниках информации, испытывает 

значительные затруднения в ее поиске, 

структурировании, применении) 
Анализ  

практической  
работы 

Средний уровень (учащийся с помощью 

педагога выбирает, структурирует и применяет 

информацию, в том числе для самообразования) 

Высокий уровень (учащийся самостоятельно 

находит источники информации, выбирает 

новый материал для выполнения работы, для 

самообразования) 

3.4. 

Коммуникативные 
компетенции 

Способы 

продуктивного и 
бесконфликтного 

взаимодействия в 

коллективе, речевые 

умения (изложить 
свое мнение, задать 

вопрос, 

аргументировано 
участвовать в 

дискуссии) 

Низкий уровень (речевые умения учащегося 

выражены слабо, поведение в коллективе 
неуверенное или отстраненное, взаимодействие 

малопродуктивное) 

Наблюдение 

Средний уровень (учащийся побуждается 

педагогом к коллективной деятельности, 

участвует в обсуждениях и дискуссиях 

выборочно, больше слушает, чем говорит сам) 

Высокий уровень (учащийся активно и 

доказательно участвует в коллективных 

дискуссиях, легко встраивается в групповую 

работу, поддерживает бесконфликтный уровень 

общения) 

3.5. Компетенции 
личностного  

Виды мышления, 
мыслительная 

Низкий уровень (мышление учащегося в 

основном образное, слабо выражены 

способности к анализу, синтезу, сравнению, 
Наблюдение 
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самосовершенство

вания  

деятельность, 

психосоматические 
способности, 

положительные 

личностные 

качества 

классификации, психосоматические способности 

развиты незначительно, личностные качества 

направлены на реализацию своих интересов) 

Средний уровень (мышление учащегося в целом 

ассоциативно-образное с элементами 

логического, абстрактного, пространственного 

мышления, психосоматические способности 

проявляются с помощью педагога, личностные 

качества частично транслируются в коллектив) 

Высокий уровень (мышление учащегося 

комбинированное с преобладанием сложных 
видов, психосоматика уверенная, 

самостоятельная, личностные качества 

позитивные и в целом транслируются в 

коллектив) 

3.6. 

Общекультурные 

компетенции 

Культура общения в 
коллективе, в быту, 

самоконтроль 

эмоций и поведения, 
духовно-нравст-

венные основы, 

расширение картины 
мира 

Низкий уровень (учащийся не контролирует 

эмоции и поведение, духовно-нравственные 

основы неустойчивы и слабо осознаются)  

Наблюдение 

Средний уровень (эмоции и поведение 

учащегося регулируются с помощью педагога, в 

разной степени выражены, частично 

расширена картина мира) 

Высокий уровень (учащийся полностью 

контролирует свои эмоции и поведение, 

духовно-нравственные представления 
ориентированы на социум, на позитивное 

мировосприятие) 

 

 

Условные обозначения: 
 

Н – низкий уровень; 

С – средний уровень; 

В – высокий уровень. 
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Приложение 3 

Диагностический инструментарий 

 

Общая и специальная физическая подготовленность 

1.Челночный бег 3х10 м.     

2.Сгибание и разгибание рук. 

3.Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги. 

4.Прыжки через скакалку в течение 30 сек. 

5.Метание мяча весом 150 г. 

6.Наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами на полу. 

7.Бег 2 км 

Техническая подготовленность 

 1. Низкий старт. 

 2. Высокий старт. 

 3. Бег по виражу. 

 4. Передача эстафетной палочки. 

 Обследование физического развития производится по общепринятой методике 

биометрических измерений. 

Общая физическая подготовка 

Челночный бег 3х10м.  Выполняется с высокого  старта  в  соответствии  с правилами 

легкоатлетических соревнований. При выполнении такого упражнения спортсмен должен 

стартовать, добежать до определенной линии, быстро развернуться, побежать обратно к старту и 

преодолеть такую дистанцию несколько раз. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор 

лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов 

относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются 

в пол без опоры. 

Прыжок в длину с места. Измерение производится по общепринятым правилам отсчета 

длины прыжка с места. 

 Прыжки через скакалку. Приземляемся на носочки; спину держим прямой, а локти 

прижимаем близко к корпусу; крутим кистями синхронно со скакалкой; работаем в одной 

скорости; стараемся поддерживать одинаковый темп дыхания. 

Специальная физическая подготовка 

Метание мяча весом 150 г. Метание выполняется с места или прямого разбега способом 

«из-за спины через плечо». 

Наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами на полу. Наклон вперед из 

положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного положения: стоя на 

гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на 

ширине 10 — 15 см. 

Бег 2 км. Осанка должна быть прямая, а плечи отведены назад. Голова должна смотреть 

вперед примерно на 30 метров. Если опустить или задрать голову, мышцы шеи получат 

лишнюю нагрузку, а осанка испортится. Корпус не должен быть закрепощен, чтобы таз мог 

разворачиваться 

 

Техническая подготовка 

Низкий старт. Низкий старт – стратегическое положение спортсмена перед началом 

движения, при котором тело бегуна располагается в присяде с упором рук на землю. При 

низком старте используются стартовые колодки. 

Стартовые движения – это первые движения из стартового положения, которые 

обеспечивают прирост скорости и переход к последующему стартовому разгону. 

Стартовый разгон – обеспечивает увеличение скорости до максимально возможной на 

спринтерских дистанциях, а на остальных дистанциях до такой скорости, какая требуется для 

передвижения на данной дистанции конкретным спортсменом. 
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Финиширование - прохождение заключительного отрезка дистанции, часто 

сопровождающееся финишным ускорением. 

Высокий старт. При высоком старте корпус и плечи должны быть направлены в 

сторону движения. Тело должно быть наклонено вперед. Одна нога должна стоять чуть впереди 

у стартовой линии – это толчковая ноги, другая нога сзади. Рука, противоположная толчковой 

ноге, согнута в локте и вынесена вперед, а другая заведена за корпус. 

Бег по виражу. Туловище слегка наклоняется влево (к центру поворота); правая рука 

движется больше внутрь, левая — наружу, амплитуда движений левой руки несколько меньше, 

чем правой; правое плечо, немного выдвигается вперед; длина шага левой ноги несколько 

меньше, чем правой; маховое движение правой ноги идет слегка вовнутрь; стопа правой ноги 

ставится с разворотом внутрь, т.е. с небольшим поворотом влево; выход из поворота на прямую 

сопровождается плавным уменьшением наклона. 

Передача эстафетной палочки. Принять палочку можно в зоне передачи, длина 

которой 20 метров, спортсмены выбегают из этого коридора уже с палочкой в руках. Начинать 

разгон можно за 10 метров до начала зоны передачи эстафеты. Если палочка упала, поднять её 

может только тот, кто уронил. Передача палочки осуществляется из правой руки в левую, а 

затем из левой в правую. Палочку нельзя бросать между участниками, передача происходит 

вкладыванием палочки в руку. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение 4 

 

 

 

 

УПРАЖНЕНИЯ И ИХ ОЦЕНКА (ДЕВУШКИ) 

 

 
ВОЗРАСТ  

ВИДЫ       УПРАЖНЕНИЙ 

Челночный бег 

3х10м (сек) 

Сгибание и 

разгибание рук 

Прыжок в длину с 

места (см) 

Прыжки через 

скакалку 30 сек 

Метание мяча 

весом 150 г.(м) 

Наклон вперёд из 

положения стоя 

Бег 2 км 

3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 

9 лет 10.0 9.8 9.6 1 3 5 125 130 135 30 35 40 5 7 10 1 3 5 Без учета времени 

10 лет 9.8 9.7 9.5 2 4 6 130 135 140 35 40 45 5 7 10 2 4 6 Без учета времени 

11 лет 9.7 9.6 9.4 2 4 6 135 140 145 40 45 50 7 9 12 3 5 7 Без учета времени 

12 лет 9.6 9.5 9.3 3 5 7 145 150 155 45 50 55 8 10 13 4 6 8 Без учета времени 

13 лет 9.5 9.4 9.2 3 5 7 150 155 160 50 55 60 10 12 14 5 7 9 7.10 7.0 6.58 

14 лет 9.4 9.3 9.1 4 6 8 155 160 165 55 60 65 13 15 16 6 8 10 7.05 6.58 6.50 

15 лет 9.3 9.2 9.0 4 6 8 160 165 170 60 65 70 14 16 18 7 9 11 7.00 6.50 6.43 

16 лет 9.2 9.1 8.9 5 7 10 170 175 180 65 70 75 15 17 19 8 10 13 6.50 6.40 6.38 

17 лет 9.1 9.0 8.8 5 7 10 180 185 190 70 75 80 15 17 19 9 11 15 6.45 6.36 6.32 
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УПРАЖНЕНИЯ И ИХ ОЦЕНКА (ЮНОШИ) 

 

 
ВОЗРАСТ  

ВИДЫ       УПРАЖНЕНИЙ 

Челночный бег 

3х10м (сек) 

Сгибание и 

разгибание рук 

Прыжок в длину с 

места (см) 

Прыжки через 

скакалку 30 сек 

Метание мяча 

весом 150 г.(м) 

Наклон вперёд из 

положения стоя 

Бег 2 км 

3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 

9 лет 9.9 9.7 9.5 3 5 8 130 135 140 25 30 35 5 7 10 1 2 4 Без учета времени 

10 лет 9.7 9.5 9.3 4 6 10 135 140 145 30 35 40 5 7 10 2 3 5 Без учета времени 

11 лет 9.6 9.4 9.2 5 7 11 145 150 155 35 40 45 7 9 12 3 5 6 Без учета времени 

12 лет 9.5 9.3 9.0 6 8 13 155 160 165 40 45 50 8 10 13 4 6 7 Без учета времени 

13 лет 9.4 9.2 8.9 7 10 15 165 170 175 45 50 55 10 12 14 5 7 8 6.00 5.55 5.50 

14 лет 9.3 9.1 8.7 8 12 17 175 180 185 50 55 60 13 15 16 6 8 9 5.50 5.45 5.40 

15 лет 9.2 9.0 8.5 9 14 19 185 190 195 55 60 65 15 18 20 7 9 10 5.40 5.35 5.30 

16 лет 9.0 8.9 8.4 10 15 20 200 205 210 60 65 70 20 25 30 8 10 11 5.30 5.25 5.20 

17 лет 8.9 8.6 8.3 12 16 23 210 215 220 65 70 75 20 25 30 9 11 12 5.20 5.15 5.10 
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УПРАЖНЕНИЯ И ИХ ОЦЕНКА (ДЕВУШКИ) 
 

 

ВОЗРАСТ  

ВИДЫ       УПРАЖНЕНИЙ 

Низкий старт 

  

  

 

Высокий старт 

  

  

Бег по виражу 

 
Передача эстафетной палочки 

3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 

9 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

10 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

11 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

12 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

13 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

14 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

15 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

16 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

17 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 
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УПРАЖНЕНИЯ И ИХ ОЦЕНКА (ЮНОШИ) 
 

 

ВОЗРАСТ  

ВИДЫ       УПРАЖНЕНИЙ 

Низкий старт 

  

  

 

Высокий старт 

  

  

Бег по виражу 

 
Передача эстафетной палочки 

3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 

9 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

10 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

11 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

12 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

13 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

14 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

15 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

16 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 

17 лет 
Низкая техника 

выполнения 

Средняя техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная 

техника 

выполнения 

Низкая 

техника 

выполнения 

Средняя 

техника 

выполнения 

Отличная техника 

выполнения 
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1.Календарно-тематическое планирование 

Стартовый уровень 

Первый год обучения 

 
Дата 

занятия 
Раздел, 

тема 
Кол 

часов 
Краткое содержание Форма 

занятия 
Форма 

контроля 
сентябрь 

1 

Вводное занятие 2 Организация учебной работы, расписание. 
Инструктаж по технике безопасности. Правила 
безопасного поведения на занятии. Краткая история 
лёгкой атлетики. Значение общей физической 
подготовки для развития спортсмена. 
Комплекс ОРУ для разминки. 
Специальные упражнения для развития гибкости.  
Подвижные игры. 

беседа, 
практическ
ая работа 

Собеседо

вание 

сентябрь 

2,3 

Быстрота 4  Правила безопасного использования спортивного 
инвентаря и оборудования .Как правильно 
подобрать спортивную форму и обувь. 
Общие представления об оздоровительном беге. 
Требования к безопасности и профилактике 
травматизма. Организационные основы занятий 
физкультурно - оздоровительной деятельностью. 
Правила подбора физических упражнений и 
физических нагрузок. 

беседа, 
занятие 

тренировка 

наблюдение 

сентябрь 

4,5 

Выносливость 4 ОФП. Кроссовая подготовка. Бег на средние 
дистанции 300-500 м. Кроссовая подготовка. Бег 
на средние дистанции 400-500 м. Подвижная игра. 

беседа, 
занятие 

тренировка 

наблюдение 

сентябрь 

6 

Быстрота 1 Обучение технике спринтерского бега: высокий 
старт, стартовый разгон. 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

октябрь 

7,8 

Выносливость 2 Составление и выполнение комплексов 
упражнений общей физической подготовки. Бег в 
медленном темпе (2-2,5 мин). 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

октябрь 

9,10,11 

Гибкость 3 ОФП. Упражнения на гибкость. СБУ. Комплексы с 
предметами и без. 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

октябрь 

12,13 

Сила 4 Метание набивных мячей 1 кг. Метание мяча на 
дальность. ОФП. Упражнения со штангой. 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

октябрь 

14,15 

Ловкость 4 ОФП. Прыжки на скакалке. Запрыгивание на 
возвышенность с разворотом корпуса. Челночный 
бег с перекладыванием предметов 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

ноябрь 

16,17 

Подвижные 
игры 

3 «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щуки», 
«Волк во рву». 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

ноябрь 

16,17 
Выносливость 2 СБУ. Равномерный бег 1000-1200 м. Кроссовый бег 

1000 м. 
 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

ноябрь 

16,17 
Быстрота 2 СБУ. ОФП. Обучение технике 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. 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

ноябрь 

24,25 

Гибкость 2 СБУ. ОФП. Разминка на месте, растяжка. 
Упражнения с предметами и без, с резинками. 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

ноябрь 

26 

декабрь 

27 

Сила 3 Разминка на месте, растяжка. СБУ 
ОФП: тяга со жгутом сидя 2х20; выпады (вперёд, в 
сторону) Становая, присед со штангой, разножка. 
 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

декабрь 

28,29 

Ловкость 3 Разминка на месте, в движении. Бег 5 мин. 
ОФП «по кругу»:10 отжиманий+10 приседаний+10 
подтягиваний на низкой перекладине. 3круга. 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

декабрь 

30,31 
Подвижные 

игры 
3 «Салки без мяча», «Караси и щуки», «Волк во рву», 

«Третий лишний», «Удочка», «Круговая лапта». 
самостояте

льная 
работа 

наблюдение 
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декабрь 

32,33 

Сила 1  СБУ. ОФП. Круговая тренировка. 
Прыжки в длину с разбега, тройные, пятерные. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

декабрь 

34 

Промежуточ 
ная аттестация 

3 Выполнение нормативов ОФП,  упражнения СФП практи 
ческое 
занятие 

сдача 

нормативов 

декабрь 

35 

Быстрота 
Гибкость 

4 Разминка: ОРУ на месте. Ускорения. Прыжковые 
упражнения. 
Эстафета 4  по 100 метров. 
 

мини- 
соревнован

ие 

опрос, 

наблюдение 

январь 

36,37 

Специальная 
выносливость  

5 Разминка: ОРУ на месте. Составление и 
выполнение комплексов упражнений общей 
физической подготовки. Бег в медленном темпе (2-
2,5 мин). Ходьба и бег в течение 7-8 мин. 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

январь 

38, 39 
Скоростно -

силовая 
6 Совершенствование техники спринтерского бега. 

Бег с высокого старта. Выполнение стартовых 
положений. Поворотные выходы со старта без 
сигнала и по сигналу. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

январь 

36,37 
Технико-

тактическая 
4 Разминка: ОРУ на месте. Прыжки со скакалкой 

различные вариации, ускорения в разные точки и по 
сигналу. Совершенствование техники бега на 
короткие дистанции. Бег по прямой. 
 
 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

январь 

38 
Бег 1 Разминка: ОРУ на месте+ в движении. Бег 3,5мин. 

ОФП. 
 

занятие- 
тренировка

игра 

наблюдение 

февраль 

38, 39,40 

Технико-
тактическая 

3 Разминка: ОРУ на месте +прыжки через скакалку 
1,5мин. 
ОФП: упражнения для боковых мышц корпуса. 
Растяжка.  
Обучение технике спринтерского бега: 
- изучение техники бега по повороту 
- изучение техники низкого старта на повороте 
- изучение техники финиширования 
- совершенствование в технике бега. 

занятие- 
тренировка

игра 

наблюдение 

февраль 

41, 42, 43 

Скоростно -
силовая 

4 Разминка: ОРУ на месте. ОФП: упражнения для 
мышц спины Отжимания, пресс, берпи, разножка со 
штангой. 
Растяжка. Бег 30, 60 м 

занятие- 
тренировка

игра 

наблюдение 

февраль 
48,49 

Бег 2 Разминка: ОРУ на месте+ в движении. Бег 3,5мин. 
Челночный бег 3 * 10м и 6 * 10 м. Встречная 
эстафета. Бег на средние дистанции 300-500 м. 

занятие- 
тренировка

игра 

наблюдение 

март 

50,51 

Специальная 
выносливость 

4 Бег с ускорением. Составление и проведение 
самостоятельных занятий по совершенствованию 
индивидуальной техники двигательных действий. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

март 

52, 53 

 Бег 2 Разминка: ОРУ на месте+ в движении. Бег 3,5мин. 
ОФП. Бег 100м, 200м, 300м. 

мини- 
соревнова 

ние 

наблюдение 

март 

54,55 

Технико-
тактическая 

2 Разминка: ОРУ, СБУ.  
Обучение технике 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. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

март 

56,57 

Специальная 
выносливость 

2 Разминка: ОРУ на месте. ОФП. 
Кросс в сочетании с ходьбой до 800-1000 м. Ходьба 
и бег в течение 7-8 мин. 

занятие- 
тренировка

игра 

наблюдение 

март 

58,  

апрель 59  

Скоростно -
силовая 

2 Разминка. Бег на средние учебные дистанции. 
Высокий старт с последующим ускорением 10-15м. 
Бег 60 м. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

апрель 

60 ,61 

Бег 2 Разминка: ОРУ на месте+ в движении. Бег 3,5мин. 
Ускорения.  
Растяжка. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 
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апрель 

62, 63  

 

Скоростно -
силовая 

2 Разминка: ОРУ на месте+прыжковые упражнения. 
ОФП: жим гантелей стоя, 3*10раз. Стойка в 
движении. 
переход к защите. Защита в ситуации с живым 
мячом.  Предотвращение прохода. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

апрель 

64, 65 

Бег 2 Разминка: ОРУ. :60м, 100м, 200м, 300м.  
Обучение технике 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. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

апрель 

66 

 

Специальная 
выносливость 

1 Разминка: ОРУ на месте+ в движении. Бег 3,5мин. 
Броски у стены. Броски через руки в парах. 
двусторонняя игра. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

май 

67 

 

Бег 1 Разминка: ОРУ. Бег 500м, 600м. занятие- 
тренировка 

наблюдение 

май 

68 

 

Промежуточная 
аттестация 

3 Контрольные вопросы по изученным темам. 
Контрольная игра по командам. 

мини-
соревнован

ие 

опрос 
наблюдение 

май 

69, 70  

 

Соревнова 
ние 

5 Правила соревнований, подготовка к 
соревнованиям. Проведение соревнований. 

соревнован
ие 

наблюдение 

май 

71  

 

Повторение  3 Повторение правил в лёгкой атлетике. мини-
соревнован

ия, 
показатель

ные 
выступлен

ия 

наблюдение 

май 

72 
Итоговое 
занятие 

2 Подведение итогов учебного года. Инструктаж на 
летний период. Спортивные эстафеты. 

игра собеседова 
ние 

 

 
Второй год обучения 

 
Дата 

занятия 
Раздел, 

тема 
Кол 

часов 
Краткое содержание Форма 

занятия 
Форма 

контроля 
сентябрь 

1 

Вводное занятие 2 Организация учебной работы, расписание. 
Инструктаж по технике безопасности. Правила 
безопасного поведения на занятии. Краткая история 
лёгкой атлетики. Значение общей физической 
подготовки для развития спортсмена. 
Комплекс ОРУ для разминки. 
Специальные упражнения для развития гибкости.  
Подвижные игры. 

беседа, 
практическ
ая работа 

Собеседо

вание 

сентябрь 

2,3 

Быстрота 4  Правила безопасного использования спортивного 
инвентаря и оборудования .Как правильно 
подобрать спортивную форму и обувь. 
Общие представления об оздоровительном беге. 
Требования к безопасности и профилактике 
травматизма. Организационные основы занятий 
физкультурно - оздоровительной деятельностью. 
Правила подбора физических упражнений и 
физических нагрузок. 

беседа, 
занятие 

тренировка 

наблюдение 

сентябрь 

4,5 

Выносливость 4 ОФП. Кроссовая подготовка. Бег на средние 
дистанции 300-500 м. Кроссовая подготовка. Бег 
на средние дистанции 400-500 м. Подвижная игра. 

беседа, 
занятие 

тренировка 

наблюдение 

сентябрь 

6 

Быстрота 1 Обучение технике спринтерского бега: высокий 
старт, стартовый разгон. 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

октябрь 
7,8 

Выносливость 2 Составление и выполнение комплексов 
упражнений общей физической подготовки. Бег в 
медленном темпе (2-2,5 мин). 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 
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октябрь 

9,10,11 

Гибкость 3 ОФП. Упражнения на гибкость. СБУ. Комплексы с 
предметами и без. 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

октябрь 

12,13 

Сила 4 Метание набивных мячей 1 кг. Метание мяча на 
дальность. ОФП. Упражнения со штангой. 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

октябрь 

14,15 

Ловкость 4 ОФП. Прыжки на скакалке. Запрыгивание на 
возвышенность с разворотом корпуса. Челночный 
бег с перекладыванием предметов 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

ноябрь 
16,17 

Подвижные 
игры 

3 «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щуки», 
«Волк во рву». 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

ноябрь 

16,17 
Выносливость 2 СБУ. Равномерный бег 1000-1200 м. Кроссовый бег 

1000 м. 
 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

ноябрь 

16,17 
Быстрота 2 СБУ. ОФП. Обучение технике 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. 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

ноябрь 
24,25 

Гибкость 2 СБУ. ОФП. Разминка на месте, растяжка. 
Упражнения с предметами и без, с резинками. 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

ноябрь 
26 

декабрь 

27 

Сила 3 Разминка на месте, растяжка. СБУ 
ОФП: тяга со жгутом сидя 2х20; выпады (вперёд, в 
сторону) Становая, присед со штангой, разножка. 
 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

декабрь 

28,29 

Ловкость 3 Разминка на месте, в движении. Бег 5 мин. 
ОФП «по кругу»:10 отжиманий+10 приседаний+10 
подтягиваний на низкой перекладине. 3круга. 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

декабрь 

30,31 
Подвижные 

игры 
3 «Салки без мяча», «Караси и щуки», «Волк во рву», 

«Третий лишний», «Удочка», «Круговая лапта». 
самостояте

льная 
работа 

наблюдение 

декабрь 

32,33 

Сила 1  СБУ. ОФП. Круговая тренировка. 
Прыжки в длину с разбега, тройные, пятерные. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

декабрь 

34 

Промежуточ 
ная аттестация 

3 Выполнение нормативов ОФП,  упражнения СФП практи 
ческое 
занятие 

сдача 

нормативов 

декабрь 

35 

Быстрота 
Гибкость 

4 Разминка: ОРУ на месте. Ускорения. Прыжковые 
упражнения. 
Эстафета 4  по 100 метров. 
 

мини- 
соревнован

ие 

опрос, 

наблюдение 

январь 

36,37 

Специальная 
выносливость  

5 Разминка: ОРУ на месте. Составление и 
выполнение комплексов упражнений общей 
физической подготовки. Бег в медленном темпе (2-
2,5 мин). Ходьба и бег в течение 7-8 мин. 

беседа, 
занятие- 

тренировка 

наблюдение 

январь 

38, 39 
Скоростно -

силовая 
6 Совершенствование техники спринтерского бега. 

Бег с высокого старта. Выполнение стартовых 
положений. Поворотные выходы со старта без 
сигнала и по сигналу. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

январь 

36,37 
Технико-

тактическая 
4 Разминка: ОРУ на месте. Прыжки со скакалкой 

различные вариации, ускорения в разные точки и по 
сигналу. Совершенствование техники бега на 
короткие дистанции. Бег по прямой. 
 
 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

январь 
38 

Бег 1 Разминка: ОРУ на месте+ в движении. Бег 3,5мин. 
ОФП. 
 

занятие- 
тренировка

игра 

наблюдение 

февраль 

38, 39,40 

Технико-
тактическая 

3 Разминка: ОРУ на месте +прыжки через скакалку 
1,5мин. 
ОФП: упражнения для боковых мышц корпуса. 
Растяжка.  
Обучение технике спринтерского бега: 
- изучение техники бега по повороту 
- изучение техники низкого старта на повороте 

занятие- 
тренировка

игра 

наблюдение 



45 

 

- изучение техники финиширования 
- совершенствование в технике бега. 

февраль 

41, 42, 43 

Скоростно -
силовая 

4 Разминка: ОРУ на месте. ОФП: упражнения для 
мышц спины Отжимания, пресс, берпи, разножка со 
штангой. 
Растяжка. Бег 30, 60 м 

занятие- 
тренировка

игра 

наблюдение 

февраль 

48,49 

Бег 2 Разминка: ОРУ на месте+ в движении. Бег 3,5мин. 
Челночный бег 3 * 10м и 6 * 10 м. Встречная 
эстафета. Бег на средние дистанции 300-500 м. 

занятие- 
тренировка

игра 

наблюдение 

март 
50,51 

Специальная 
выносливость 

4 Бег с ускорением. Составление и проведение 
самостоятельных занятий по совершенствованию 
индивидуальной техники двигательных действий. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

март 
52, 53 

 Бег 2 Разминка: ОРУ на месте+ в движении. Бег 3,5мин. 
ОФП. Бег 100м, 200м, 300м. 

мини- 
соревнова 

ние 

наблюдение 

март 

54,55 

Технико-
тактическая 

2 Разминка: ОРУ, СБУ.  
Обучение технике 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. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

март 

56,57 

Специальная 
выносливость 

2 Разминка: ОРУ на месте. ОФП. 
Кросс в сочетании с ходьбой до 800-1000 м. Ходьба 
и бег в течение 7-8 мин. 

занятие- 
тренировка

игра 

наблюдение 

март 

58,  

апрель 59  

Скоростно -
силовая 

2 Разминка. Бег на средние учебные дистанции. 
Высокий старт с последующим ускорением 10-15м. 
Бег 60 м. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

апрель 

60 ,61 

Бег 2 Разминка: ОРУ на месте+ в движении. Бег 3,5мин. 
Ускорения.  
Растяжка. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

апрель 

62, 63  
 

Скоростно -
силовая 

2 Разминка: ОРУ на месте+прыжковые упражнения. 
ОФП: жим гантелей стоя, 3*10раз. Стойка в 
движении. 
переход к защите. Защита в ситуации с живым 
мячом.  Предотвращение прохода. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

апрель 

64, 65 

Бег 2 Разминка: ОРУ. :60м, 100м, 200м, 300м.  
Обучение технике 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. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

апрель 

66 

 

Специальная 
выносливость 

1 Разминка: ОРУ на месте+ в движении. Бег 3,5мин. 
Броски у стены. Броски через руки в парах. 
двусторонняя игра. 

занятие- 
тренировка 

наблюдение 

май 

67 
 

Бег 1 Разминка: ОРУ. Бег 500м, 600м. занятие- 
тренировка 

наблюдение 

май 

68 

 

Промежуточная 
аттестация 

3 Контрольные вопросы по изученным темам. 
Контрольная игра по командам. 

мини-
соревнован

ие 

опрос 
наблюдение 

май 

69, 70  

 

Соревнова 
ние 

5 Правила соревнований, подготовка к 
соревнованиям. Проведение соревнований. 

соревнован
ие 

наблюдение 

май 

71  

 

Повторение  3 Повторение правил в лёгкой атлетике. мини-
соревнован

ия, 
показатель

ные 
выступлен

ия 

наблюдение 

май 

72 
Итоговое 
занятие 

2 Подведение итогов учебного года. Инструктаж на 
летний период. Спортивные эстафеты. 

игра собеседова 
ние 
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2. Планируемые результаты и формы их отслеживания 

Первый год обучения 

  Предметные результаты 

Учащиеся должны знать: 

- историю возникновения и развития лёгкой атлетики; 

- правила соревнований по лёгкой атлетике; 

- специальную спортивную терминологию лёгкой атлетики; 

- основы профилактики травматизма, оказания доврачебной помощи; 

- основные правила соревнований и судейства в лёгкой атлетике. 

- расширенные представления о лёгкой атлетике в России, о спортивной квалификации, 

разрядах, званиях; 

- правильное распределение нагрузки в режиме дня; 

- основные технико-тактические приёмы в лёгкой атлетике. 

Учащиеся будут  уметь: 

- выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки; 

- выполнять основные упражнения технико-тактической подготовки; 

- выполнять прыжки толчком двух ног и толчком одной ногой; 

-выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения 

(комбинации), технические действия в спортивных играх; 

-осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической 

нагрузки; 

- подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с 

разной нагрузкой; 

- играть в различные подвижные игры; 

-соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 

-оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, лёгких ушибах и потёртостях; 

- выполнять низкий старт; 

- выполнять высокий старт; 

- выполнять технически правильно бег по виражу; 

-выполнять передачу эстафетной палочки; 

- выполнять правильный выход из колодок. 

 

Ключевые компетенции 

Учащиеся приобретут ценностно-смысловые компетенции: 

- любознательность, познавательный интерес;  

- дружелюбие, стремление к взаимопомощи;  

- основы здорового образа жизни. 

Учащиеся приобретут учебно-познавательные компетенции: 

- стремление к овладению новыми знаниями и умениями; 

- способность к определению цели учебной деятельности; 

Учащиеся приобретут информационные компетенции: 

- осознанную потребность в новых знаниях. 

Учащиеся приобретут коммуникативные компетенции: 

- доказательную позицию в обсуждении, беседе, диспуте; 

- адекватное восприятие мнения других людей в повседневной жизни. 

Учащиеся приобретут компетенции личностного самосовершенствования: 

- фантазию, воображение; 

- наглядное, ассоциативно-образное мышление; 

- основы аналитического  мышления; 

- память, внимание, сосредоточенность. 

Учащиеся приобретут общекультурные компетенции: 
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- культура поведения;  

- дисциплинированность, ответственность;  

- основы духовно-нравственных ценностей. 

 

Второй год обучения 

Предметные результаты 

Учащиеся должны знать: 

- влияние физических упражнений на организм спортсмена; 

- технику безопасности при занятиях легкой атлетикой; 

- режим тренировочных занятий и отдыха.; 

- питание спортсмена; 

-самоконтроль; 

-понятия о технике выполнения легкоатлетические упражнений; 

-правила соревнований по легкой атлетике, судейская практика; 

-основные средства восстановления; 

- общую классификацию видов легкой атлетики; 

- особенности техники бега на короткие дистанции. Фазы техники, их характеристику; 

- восстановительные средства. 

Учащиеся будут  уметь: 

- оказывать первую помощь при легких травмах; 

- составлять протокол соревнований; 

- бегать 60м, 100м, 200м, 300м, 400м, 500м, 600м, 800м, 1000м; 

- прыгать двойные, тройные, пятерные прыжки; 

- выполнять низкий старт; 

- выполнять высокий старт; 

- выполнять технически правильно бег по виражу; 

-выполнять передачу эстафетной палочки; 

- выполнять правильный выход из колодок. 

 

Ключевые компетенции 

Учащиеся приобретут ценностно-смысловые компетенции: 

- развивать любознательность, познавательную активность; 

- развивать и стимулировать мотивацию к получению новых знаний; 

- развивать стремление к самообразованию; 

- воспитывать ценностные ориентиры и положительные социальные установки. 

Учащиеся приобретут учебно-познавательные компетенции: 

- развивать способность к самостоятельному целеполаганию;  

- развивать способности к самостоятельному планированию своих действий, работе по 

заданному плану; 

- развивать способность к самоконтролю и объективной самооценке. 

- формировать способы овладения новыми знаниями и умениями. 

Учащиеся приобретут информационные компетенции: 

- развивать способность к самостоятельному поиску и выбору оптимальных источников 

информации;  

Учащиеся приобретут коммуникативные компетенции: 

- развивать способности к формулированию и доказательному отстаиванию своего мнения;  

- развивать способности к адекватному восприятию других позиций, мнений, интересов; 

- развивать способности к согласованию своих интересов и взглядов с мнением других 

людей в совместной деятельности; 

- развивать способности к продуктивной групповой работе, к коллективной творческой 

деятельности; 

- развивать и поддерживать бесконфликтное взаимодействие в коллективе.  

Учащиеся приобретут компетенции личностного самосовершенствования: 
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- воображение, фантазию, творческую деятельность; 

- развивать наглядно-образное, аналитическое, пространственное мышление; 

- развивать направленное внимание, сосредоточенность; 

- развивать зрительное, слуховое, тактильное восприятие; 

- развивать и укреплять мышечную память, точность движений и глазомера;  

- поддерживать и углублять интерес к физкультуре и спорту;  

- формировать инициативность, самостоятельность, целеустремлённость; 

- воспитывать основы волевых проявлений. 

Учащиеся приобретут общекультурные компетенции: 

- воспитывать аккуратность, скромность, открытость; 

- воспитывать доброжелательность, стремление помогать другим;  

- воспитывать культуру поведения на занятиях, в коллективе, в быту; 

- воспитывать позитивное восприятие окружающего мира;  

- воспитывать основы культурной самоидентичности. 

 

Формы отслеживания  

образовательных результатов 

Журнал учета работы педагога, собеседование, наблюдение, дневник спортсмена, опрос, 

тестирование, самостоятельная работа учащихся, мини-соревнования, соревнования, сдача 

нормативов, мониторинг. 

 

Календарный учебный график 

реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

 «Лёгкая атлетика» на 2022-2023 учебный год  

стартовый уровень, 1-й год обучения, 36 учебных недель – 108 часов 

  
Перечень видов 

образовательной 
деятельности по 

годам обучения 

Формы и сроки проведения 

 

 

 
 

Всего 

сентябрь 

10.09.22 

 

октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

25.05.23 

 1 год обучения:  

1. Введение в 

программу.  

4         4ч. 

2. Общая физическая 
подготовка 

5 5 8 5 5 5 5 4 3 45 ч. 

3. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

4 6 6 4 3 8 8 6  45ч. 

4. Соревнования    1    1 3 5 ч. 

5 Повторение    2  1 1 2 3 9ч. 

 ИТОГО: 13 11 14 12 8 14 14 13 9 108 ч 

                                                                                                               

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

                                                                                                                                 



49 

 

Календарный учебный график 

реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

 «Лёгкая атлетика» на 2022-2023 учебный год  

базовый уровень, 2-й год обучения, 36 учебных недель – 108 часов 

  
Перечень видов 
образовательной 

деятельности по 

годам обучения 

Формы и сроки проведения 
 

 
 

 
Всего 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель Май 

25.05.23 

 2 год обучения:  

1. Введение в 

программу.  

4         4ч. 

2. Общая физическая 
подготовка 

5 5 8 5 5 5 5 4 3 45 ч. 

3. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

4 6 6 4 3 8 8 6  45ч. 

4. Соревнования    1    1 3 5ч. 

5 Повторение    2  1 1 2 3 9ч. 

 ИТОГО: 13 11 14 12 8 14 14 13 9 144 ч 
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Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение 

«Средняя общеобразовательная школа № 60 имени героев Курской битвы» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ВОСПИТАНИЯ 

 

к дополнительной общеобразовательной общеразвивающей  

 

программе физкультурно-спортивной направленности 

 

 «Лёгкая атлетика»  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Курск – 2022 
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1. Введение. 

Программа имеет два уровня: стартовый, базовый. Срок реализации – 2 года.  

Занятия лёгкой атлетикой способствуют укреплению физического и психического здоровья 

детей и подростков, формируют основы здорового образа жизни 

Возраст учащихся: 1 год обучения 9-13лет, 2 год обучения 14-17 лет. 

2.Цель: 

Формирование ценностных ориентиров учащихся, формирование общей культуры 

личности, создание условий для саморазвития и самореализации личности. 

3. Задачи: 

- помочь сформировать позитивное отношение к окружающему миру, найти свое место в 

этом мире, научиться определять и проявлять активную жизненную позицию; 

- привить стремление к проявлению высоких нравственных качеств, таких, как уважение 

человека к человеку, вежливость, бережное отношение к чести и достоинству личности, 

отзывчивость; 

-  нейтрализовать (предотвратить) негативное воздействие социума; 

-  развивать творческий потенциал; 

4. Направления деятельности: 

-  духовно-нравственное; 

-  культура безопасности жизнедеятельности; 

-  здоровьесберегающее; 

5. Формы, методы, технологии 

Формы: праздник, соревнование, экскурсия, акция, конкурсно-развлекательные 

программы, беседа. 

Методы воспитания: 
убеждение, поощрение, поддержка, стимулирование, коллективное мнение, положительная 

мотивация, создание ситуации успеха. 

Технологии: 

-  Педагогическая поддержка; 

-  Игровые технологии. 

 

6. Диагностика результатов воспитательной деятельности 

Периодич 

-ность 

Качества личности 

учащихся 

Методы  

(методики) 

Кто  

проводит 

Итоговые  

документы 

2 раза в 

год 

(октябрь, 

апрель-

май) 

уровень 

нравственной 

воспитанности 

(отношение к 

умственному труду, 

трудолюбие, 

любознательность, 

самодисциплина)  

 

самооценка 

 

 

 

нравственные 

ориентации 

Методика  М.И. 

Шиловой 

 

 

 

 

 

 

 

Методика Дембо-

Рубинштейн в 

модификации А.М. 

Прихожан  

 

Методика «Закончи 

предложения» 

Совместно 

педагог-

психолог и 

педагог  

 

 

 

 

 

Педагог-

психолог 

 

 

 

Педагог –  

психолог 

заключение 

 

 

 

 

 

 

 

 

заключение 

 

 

 

заключение 

2 раза в 

год 

Уровень развития 

физических 

качеств учащихся: 

Наблюдение педагог протокол 
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7. Планируемые результаты 

 Культура организации своей деятельности; 

 Адекватность восприятия оценки своей деятельности и ее результатов; 

 Коллективная ответственность; 

 Активность и желание участвовать в делах детского коллектива; 

 Стремление к самореализации социально адекватными способами. 

 

 

Приложение1 

 к рабочей программе воспитания 

Календарный план воспитательной работы 

на 2022-2023 учебный год 

 

1. Воспитательные мероприятия в объединении 

 

Сроки Название 

мероприятия 

Форма  Место проведения, 

участники 

Ответственный 

сентябрь Малые 

Олимпийские 

игры 

Соревнования МБОУ«СОШ 

№ 60 им. 

героев 

Курской 

битвы» 

Жданова Е.С. 

декабрь Веселые старты Игра МБОУ  

«СОШ № 60 

им. героев 

Курской 

битвы» 

Жданова Е.С. 

январь Эстафеты 

классические 

Соревнование МБОУ  

«СОШ № 60 

им. героев 

Курской 

битвы» 

Жданова Е.С. 

май Шведские 

эстафеты ( малая 

и большая) 

Соревнование МБОУ  

«СОШ № 60 

им. героев 

Курской 

битвы» 

Жданова Е.С. 

 

2. Участие учащихся в воспитательных мероприятиях учреждения 

 

Сроки Название мероприятия Форма 

 участия 

Место 

проведения, 

участники 

Ответственный 

сентябрь  «Береги себя» Дистанционно МБОУ  «СОШ 

№ 60 им. 

героев 

Курской 

битвы» 

Педагоги-

организаторы 

выносливость, 

реакция, 

скоростные 

показатели  



53 

 

декабрь  «Мир вокруг нас» Очно МБОУ  «СОШ 

№ 60 им. 

героев 

Курской 

битвы» 

Педагоги-

организаторы 

февраль Интеллектуальная игра 

«Умники и умницы» 

Заочно МБОУ  

«СОШ № 60 

им. героев 

Курской 

битвы» 

Педагоги-

организаторы 

май «Летние олимпийские 

игры» 

игра МБОУ  

«СОШ № 60 

им. героев 

Курской 

битвы» 

Педагоги-

организаторы 

 

3.Участие учащихся в городских воспитательных программах 

 

Сроки Название 

программы, 

мероприятия 

Форма 

участия 

Место проведения Ответственный 

апрель «10 000 шагов к 

жизни» 

Очно Парк имени 50-летия 

ВЛКСМ  

педагог 

март «Час земли» Дистанционно https://60.wwf.ru   

 

педагог 

май «Окна 

победы» 

Дистанционно МБОУ  «СОШ № 60 

им. героев Курской 

битвы» 

педагог 

 

 

3. Участие учащихся в жизни социума 

 

Сроки Название мероприятия 

(программы) 

Форма участия  Место  

проведения, 

участники 

Ответственный 

сентябрь Всероссийский день бега 

«Кросс нации» 

Очное участие в 

празднике 

Триумфальн

ая арка 

мемориально

го комплекса 

«Курская 

дуга» 

педагог 

май Всероссийский 

полумарафон «Забег.РФ» 

Онлайн участие 

в празднике 

МБОУ  

«СОШ № 60 

им. героев 

Курской 

битвы» 

педагог 

 

5. Работа с родителями 

Сроки Название мероприятия Форма 

 проведения 

Место 

проведения 

Ответственный 

сентябрь «ЗОЖ семьи- залог 

здоровья ребёнка» 

 

Родительское 

собрание 

МБОУ  

«СОШ № 

60 им. 

педагог 

https://60.wwf.ru/
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героев 

Курской 

битвы» 

май «Занятость в свободное 

время. Досуг детей и 

подростков» 

Родительское 

собрание 

МБОУ  

«СОШ № 

60 им. 

героев 

Курской 

битвы» 

педагог 

 

 

 

 

 

 

 


	5.3. ЭЛЕКТРОННЫЕ ИНТЕРЕНЕТ-РЕСУРСЫ,

