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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Легкая атлетика» разработана 
в соответствии: 

- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта 
основного общего образования (Федеральный государственный образовательный 
стандарт основного общего образования. - М.: Просвещение, 2011); 

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная 
программа по физической культуре. 5-9 классы. - М.: Просвещение, 2013 год); 

- учебной программы «Комплексная программа физического воспитания» (В. И. 
Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2014); 

Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов: 
- Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. 

№329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.). 
- Национальная доктрина образования в РФ. Постановление Правительства РФ 

от 04.10.2000г. № 751. 
- Базисный учебный план общеобразовательных учреждений РФ. Приказ МО РФ 

от 09.03.2004г. № 1312 (ред. От 30.08.2011г.). 
- Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. 

Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. 
- О продукции мониторинга физического развития обучающихся. Письмо 

Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499. 

 

Предлагаемая программа по внеурочной деятельности является обеспечивающей 
возможную полноту всего образовательного процесса учащихся, создавая 
содержательную и технологическую преемственность этапов обучения. В этой связи, 
данная программа выступает составной частью современного целостного 
информационного пространства, удерживаемого взаимосвязью образовательных областей 
как явлений культуры, внутренне обусловленных каждому ребенку. 
При создании программы учитывались потребности современного российского 

общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном 

активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем 

использовать ценности физической культуры для самоопределения, саморазвития и 

самоактуализации. В программе нашли свои отражения объективно сложившиеся реалии 

современного социокультурного развития российского общества. 
Занятия лёгкой атлетикой являются хорошей школой физической культуры и 

проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания занимающихся; достижения 

всестороннего развития, широкого овладения физической культурой; приобретения 

инструкторских навыков и умения самостоятельно заниматься физической культурой; 
формирования моральных и волевых качеств. 
    В группу зачисляются обучающиеся МОУ СОШ с. Свищёвки им. П. И. Мацыгина 
Белинского района Пензенской области 5-7 классов, желающие заниматься лёгкой 
атлетикой и имеющие разрешение врача. 

Программа секции лёгкой атлетики составлена на основе материала, который дети 

изучают на уроках физической культуры в школе, дополняя его с учётом интересов детей 



(в зависимости от возраста, пола, времени года и местных особенностей) к тем видам 

спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни. 
 

Для реализации данной программы необходимо следующее техническое  обеспечение и 

имеются: 

 спортивный зал 

 пришкольный стадион 

 мячи для футбола, волейбола, баскетбола, набивные мячи, мячи для 
метания 

 скакалки, 
 эстафетные палочки 

 секундомер, 
 гимнастическая скамейка, 
 тренажеры, 
 гантели, набор набивных мячей 

 

Актуальность программы. 
Актуальность занятий легкой атлетикой со школьниками обусловлена общественной 

потребностью развития здорового поколения. Ухудшение здоровья подрастающего 
поколения достигло масштабов национальной проблемы. Постоянно растет число детей, 
нуждающихся в психолого-педагогической и медико-социальной помощи. Характерной 
особенностью является рост числа социально обусловленных заболеваний. 

Современный спорт предъявляет максимальные требования к организму человека. И 

естественно, что эффективные средства и методы непосредственной подготовки 

спортивной деятельности должны быть обоснованы. Анализ специальной литературы 

свидетельствует, что вопрос срочной мобилизации и резервных возможностей 

спортсмена, умение максимально реализовать эффект учебно-тренировочного процесса и 

потенциальные возможности спортсмена до настоящего времени остается актуальным. 
 

Цели и задачи программы 

 

Общей целью школьного образования по физической культуре является   формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 
оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В данной 

программе эта цель конкретизируется и связывается с формированием устойчивых 

мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, 
целостном развитии физических, психических и нравственных качеств, творческом 

использовании ценностей физической культуры в организации здорового образа жизни, 
регулярных занятиях  двигательной деятельностью и спортом. 

Развивающая направленность данной программы определяется вектором  развития 

физических качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, 
являющихся основой укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности 

адаптивных процессов. 
Существенным достижением данной ориентации является приобретение школьниками 



знаний и умений в организации самостоятельных форм занятий оздоровительной, 
спортивной и прикладно – ориентированной физической культурой, возможностью 

познания  своих физических способностей и их целенаправленного развития. 
Ее воспитывающее значение заключается в содействии активной социализации 

школьников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и 

российского олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, 
истории и             современному развитию. В число практических результатов данного 

направления входит               формирование положительных навыков и умений в общении 

и взаимодействии со сверстниками и взрослыми, организации совместной тренировочной 

и консультативной деятельности. 
Центральной идеей является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение 

единства в развитии их физической, психической и социальной природы. 
. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

1. формирование стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой; 
2. формирование специальных знаний, умений и навыков в лёгкой атлетике, 

самостоятельной организации занятий легкоатлетических упражнений; 
3. укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 
Развивающие: 

4. развитие физических способностей, раскрытия потенциала каждого ребенка, 
развитие морально-волевых качеств, развитие внимания, мышления 

Воспитательные: 

5. воспитание нравственных, эстетических личностных качеств обучающихся, 
трудолюбия и спортивного поведения 

6. воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия 
и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 
 

Оценка результативности: 
- анализ медицинских осмотров детей 

- анализ выполнения занимающимися тестовых заданий в начале и конце года 

Учебный курс «Легкая атлетика» реализуется через обязательную часть учебного 
плана рассчитана на 17 часов (1 час в неделю) в соответствии с учебным планом МОУ 
СОШ с. Свищёвки им. П.И. Мацыгина Белинского района. 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА 

Планируемые результаты освоения материала по программе «Легкая атлетика», 
которые должны демонстрировать школьники по завершению обучения по внеурочной 
деятельности. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 
учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 



культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 
отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 
накоплении знаний и формировании умений использовать ценности физической культуры 
для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 
значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты, 
формируемые в ходе изучения физической культуры, отражают: 

- воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 
уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

- формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 
обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к 
обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 
индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире 
профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 
познавательных интересов; 

- развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем 
на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 
нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 
собственным поступкам; 

- формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве 
со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 
образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой 
и других видов деятельности; 

- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 
правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 
чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 
поведения на транспорте и на дорогах. 

Метапредметные результаты характеризуют сформированность универсальных 
компетенций, проявляющихся в применении накопленных знаний и умений в 
познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретённые на базе 
освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 
программного материала других образовательных дисциплин, универсальные 
компетенции востребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так 
и в реальной повседневной жизнедеятельности учащихся. Метапредметные результаты 
отражаются, прежде всего, в универсальных умениях, необходимых каждому учащемуся и 
каждому современному человеку. Это: 

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 
формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 
развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

- умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 
альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 
учебных и познавательных задач; 

- умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 
контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять 
способы действий в рамках предложенных условий и требований, 
корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 



- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 
возможности её решения; 

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 
осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

- умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 
классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 
классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить 
логические рассуждения и делать выводы; 

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 
учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее 
решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта 
интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 
двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения 
учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 
деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, 
связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 
культурой, укреплением здоровья, ведением здорового образа жизни. Предметные 
результаты отражают: 

- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 
качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 
сохранении индивидуального здоровья; 

- овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 
создание основы для формирования интереса к расширению и углублению 
знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского 
движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 
физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с 
различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной 
и коррекционной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей 
организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим 
учебного дня и учебной недели; 

- приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 
физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 
профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную 
помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 
организации и проведении занятий физической культурой, форм активного 
отдыха и досуга; 

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 
физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за 
динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 
состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 
физической культурой посредством использования стандартных физических 
нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 
физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на 



организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 
разной целевой ориентацией; 

Воспитательные результаты внеурочной деятельности школьников распределяется 
по трем уровням. 

Первый уровень результатов достигается относительно простыми формами, второй 
уровень более сложным, третий уровень - самыми сложными формами внеурочной 
деятельности.  

Первый уровень результатов - приобретение учащимися социального знания (об 
общественных нормах, устройстве общества, о социально одобряемых и не одобряемых 
формах поведения в обществе и т.д.); понимание социальной реальности и повседневной 
жизни. 

Второй уровень результатов - получение школьником опыта переживания 
позитивного отношения к базовым ценностям общества (человек, семья, Отечество, 
природа, мир, знания, труд, культура), ценностного отношения к социальным реальностям 
в целом. 

Третий уровень результатов - получение школьником опыта самостоятельного 
общественного действия. 

Характеристика основных результатов образовательного процесса с позиций 
формирования личности, необходимо определиться в объективности результата 
деятельности, которая ориентирована программа:  

- приобретение обучающимися знаний о нормах поведения в совместной 
познавательной деятельности, правила подбора одежды и обуви в зависимости от 
условий проведения занятий; содействие разносторонней физической 
подготовленности учащихся, гармоничному физическому развитию в избранном 
виде легкой атлетики; понимание значения занятий физической культурой для 
укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности, для 
трудовой деятельности, военной практики; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 
мотивации к творческому труду, работе на результат. Формирование 
теоретических знаний в области физической культуры и спорта, легкой атлетики, 
физиологических основ воздействия физических упражнений, на организм 
занимающихся и навыков здорового образа жизни (положительное влияние 
занятий физическими упражнениями на развитие систем дыхания и 
кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения простейших 
закаливающих процедур); 

- приобретение жизненно важных двигательных навыков и умений, необходимые 
для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными 
способами; метать и бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия; 
выполнять акробатические и гимнастические упражнения, простейшие 
комбинации; передвигаться на лыжах; будут демонстрировать постоянный 
прирост показателей развития основных физических качеств; 

- развитие самостоятельности при выполнении легкоатлетических упражнений, 
воспитание двигательных способностей на основе деятельности в избранном виде 
легкой атлетики с учетом индивидуальных особенностей занимающихся.  
 



Учащиеся принимают активное участия в школьной спортивной спартакиаде, 
демонстрируя свои знания, умение и навыки, а так же в городских спортивных 
мероприятиях. Школьники награждаются почетными грамотами, вымпелами, кубками. 
Все достижения собирается в "портфолио" каждого учащегося. 
 

ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ: 
В результате изучения курса «Лёгкая атлетика» на занятиях и во внеурочной деятельности 
учащиеся должны: 
Характеризовать: 

- значение лёгкой атлетики в развитии физических способностей и 
совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся; 

- прикладное значение легкоатлетических упражнений; 
- правила безопасного поведения во время занятий лёгкой атлетикой; 
- названия разучиваемых легкоатлетических упражнений; 
- технику выполнения легкоатлетических упражнений, предусмотренных учебной 

программой; 
- типичные ошибки при выполнении легкоатлетических упражнений; 
- упражнения для развития физических способностей (скоростных, силовых, 

скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости); 
- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической 

подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; 
- основное содержание правил соревнований в беге на короткие и средние 

дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча (гранаты) 
на дальность; 

- игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой атлетики. 
 

 Уметь 

- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 
лёгкой атлетикой; 

- технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой 
легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты); 

- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на 
занятиях лёгкой атлетикой 

- выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям. 

 

 

 

 

 

 



Демонстрировать: 

5-6 класс 

  

7-9 класс 

 

 

Оценка 

Прыжок в длину с 
места (см) 

Бег 30м 
(сек) 

Подтягив
ание 

(мальчик
и) 

Поднимание 
туловища из 
положения, 

лежа на спине 
за 30сек. 
(девочки) 

Бег 1000м (мин. 
сек.) 

Мальчики девочки 
    

мальчи
ки 

девочки 

Высокий  208 185 4.7 4.9 7-8 22 4.05 4.55 

Средний 190 170 5.4 5.5 5-6 19 5.00 5.30 

Низкий 170 143 5.8 6.1 3 12 6.00 6.45 

Оценка 

Прыжок в длину с 
места (см) 

Бег 30м 
(сек) Подтягив

ание 

(мальчик
и) 

Поднимание 
туловища из 
положения, 

лежа на спине 
за 30сек. 
(девочки) 

Бег 1000м (мин. 
сек.) 

Мальчики девочки 

мал
ьчи
ки 

де
во
чк
и 

мальчи
ки 

девочки 

Высокий  190 170 4.9 5.0 9 20 4.35 5.10 

Средний 170 150 5.4 5.6 6 17 5.08 6.20 

Низкий 150 130 6.0 6.3 2 11 6.30 7.05 

Оценка 

Прыжок в длину с 
места (см) 

Бег 30м 
(сек) 

Подтяги
вание 

(мальчи
ки) 

Поднимание 
туловища из 
положения, 
лежа на спине 
за 30сек. 
(девочки) 

Бег 1000м (мин. 
сек.) 

Мальчики девочки 

мал
ьчи
ки 

дево
чки 

    
мальчи
ки 

девочки 

Высокий  220 185 4.5 4.9 10 25 4.05 4.55 

Средний 190-205 170 5.3-

4.9 

5.3-

5.8 

7-8 20 5.15 5.30 

Низкий 175 143 5.5 6.0 3 15 6.00 6.45 



В РЕЗУЛЬТАТЕ ОСВОЕНИЯ КУРСА 

Учащиеся научатся правильно и осознанно выполнять упражнения и понимать: 

- значение лёгкой атлетики в развитии физических способностей и 
совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся; 

- прикладное значение легкоатлетических упражнений; 
- правила безопасного поведения во время занятий лёгкой атлетикой; 
- названия разучиваемых легкоатлетических упражнений; 
- технику выполнения легкоатлетических упражнений, предусмотренных учебной 

программой; 
- типичные ошибки при выполнении легкоатлетических упражнений; 
- упражнения для развития физических способностей (скоростных, силовых, 

скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости); 
- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической 

подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; 
- основное содержание правил соревнований в беге на короткие и средние 

дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча (гранаты) 
на дальность; 

- игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой атлетики.  
- правильно оценивать свои возможности в соревновательной, игровой ситуации, 
- распределять свои усилия, действовать рационально и целесообразно 

планируемому результату, освоению знаний средств и методов специальной 
физической подготовки.  

Учащиеся получат возможность научиться: 

- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 
лёгкой атлетикой; 

- технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой 
легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты); 

- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на 
занятиях лёгкой атлетикой; 

-  выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям. 
- технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой 

легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты); 
- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на 

занятиях лёгкой атлетикой; 
- выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям. 

 

 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ: 
 

Раздел 1. Знание о физкультурно-оздоровительной деятельности.   

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

Раздел 2. История развития легкой атлетики. 

История развития легкоатлетического спорта. Возникновение легкоатлетических 
упражнений. Легкая атлетика как наиболее доступный для любого возраста вид спорта, 
имеющий прикладное значение. 

Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, уход за 
кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое значение водных 
процедур, гигиена одежды, обуви и мест занятий 

Раздел 3. Теоретические знания по технике безопасности легкоатлетических видов 
спорта.  

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

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

Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных видах 
бега, ходьбы, в метании меча, прыжках в высоту, длину. 

Раздел 4. Практические занятия.  

1.Прыжки в длину.  Общая физическая подготовка. Упражнения для развития скорости: 
гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, кроссовый бег,    
общеразвивающие упражнения; 

    прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с разбега с 
доставанием предметов, прыжки через препятствие; 

    силовые упражнения: упражнения с отягощением для рук и для ног; 

    гимнастические упражнения: упражнения без предметов, упражнения для мышц рук и 
плечевого пояса, упражнения для мышц ног и таза; 



2.Эстафетный бег. Изучение техники бега, -ознакомление с техникой, изучение движений 
ног и таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног. Низкий старт, стартовый 
разбег. 

3. Изучение техники бега на короткие дистанции (ознакомление с техникой, изучение 
техники бега по прямой, изучение техники высокого старта, выполнение стартовых 
положений, поворотные выходы со старта без сигнала и по сигналу, изучение техники 
низкого старта (варианты низкого старта), установление стартовых колодок, выполнение 
стартовых команд). По дистанции (изучение техники бега по повороту, изучение техники 
низкого старта на повороте, изучение техники финиширования, совершенствование в 
технике бега, бег 60 м). 

Раздел 5. Теоретические знания по технике легкоатлетических видов спорта. 

1.Общие основы техники прыжков. Прыжки в высоту и длину.  

Раздел 6. Практические занятия 

1. Обучение технике эстафетного бега (Встречная эстафета. Совершенствование техники 
эстафетного бега). 

2. Прыжки в высоту (ознакомление с техникой, изучение движений ног и таза, изучение 
работы рук в сочетании с движениями ног). 

ОФП - упражнения с предметами: со скакалками и мячами, упражнения на 
гимнастических снарядах, акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки, 
подвижные игры и эстафеты. 

3.  Кроссовая подготовка (Бег на средние дистанции 300-500 м. Бег на средние дистанции 
400-500 м. Бег с ускорением. Бег в медленном темпе (2-2,5 мин). Стартовый разгон. 
Челночный бег 3 х 10м и 6 х 10 м. Повторный бег 2х60 м. 

4. Спортивная ходьба. Ознакомление с отдельными элементами техники бега и ходьбы 

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

5. Бег на короткие дистанции.  

 Равномерный бег 1000-1200 м. Кросс в сочетании с ходьбой до 800-1000 м. Кроссовый 
бег 1000 м. Челночный бег 3х10 м. Ходьба и бег в течение 7-8 мин. Кросс в умеренном 
темпе в сочетании с ходьбой). 

6. Метание мяча. Метание мяча в горизонтальную цель. (ознакомление с техникой, 
изучение движений ног и таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног).  

7.Эстафетный бег. Совершенствование техники эстафетного бега. Встречная эстафета. 



8. Кроссовая подготовка. Бег на средние дистанции 300-500 м. Бег на средние дистанции 
400-500 м. Бег с ускорением. Бег в медленном темпе (2-2,5 мин). Стартовый разгон. 
Челночный бег 3 х 10м и 6 х 10 м. Повторный бег 2х60 м. Равномерный бег 1000-1200 м. 
Кросс в сочетании с ходьбой до 800-1000 м. Кроссовый бег 1000 м. Челночный бег 3х10 м. 
Ходьба и бег в течение 7-8 мин. Кросс в умеренном темпе в сочетании с ходьбой). 

Контрольные упражнения и спортивные соревнования. Согласно плану спортивных 
мероприятий. 

№ Содержание темы Количество часов 

Всего Теоретические 

занятия 

Практические 

занятия 

1 Физическая культура и спорт в Р.Ф 1 1  

2 Гигиена, предупреждение травм, 
врачебный контроль, самоконтроль 

1 1  

3 Правила соревнований, места занятий 

оборудование, инвентарь 

1 1  

4 Лёгкая атлетика 7  7 

5 ОФП 2 - 2 

6 Подвижные игры 1 - 1 

7 Кроссовая подготовка 1 - 1 

8 Спортивные игры 1 - 1 

11 Инструкторская и судейская практика 1  1 

12 Контрольные испытания, соревнования 1  1 

 ИТОГО: 17 3 14 

 

 



КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ п 

/ п 

Наименование 

разделов и тем 

Дата 

проведен
ия 

Форма 

занятия 

электронное 

сопровождение 
урока 

(активные 

ссылки) 
1.  Вводное занятие. План работы 

группы лёгкая атлетика. 
Инструктаж по технике 

безопасности на занятиях (раздел 
лёгкая атлетика, кросс, спортивные 

и подвижные игры). 
Подвижные игры: «Смена мест», 

«День и ночь». 

 групповые 

теоретические 

занятия 

http://school-

collection.edu. 

ru/catalog/    

2.  Контроль двигательных качеств: 
бег на 1000м. 
Подвижные игры: Пионербол. 

 тестирование http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 

3.  Упражнения в метании малого 

мяча.  Подвижные игры и эстафеты. 
 групповые 

учебно- 

тренировочные  
занятия 

http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 

4.  Бег в равномерном темпе до 1км. 
Игра в футбол, в пионербол  

групповые 
учебно- 

тренировочные  
занятия 

http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 

5.  Прыжок в длину с разбега. 
Разбег, отталкивание, 
приземление. Игры. 

групповые 

учебно- 

тренировочные  
занятия 

http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 

6.  Ловля и передачи мяча в парах, 
тройках на месте и в движении. 
Подвижная игра « Мяч ловцу», 
«Перестрелка». 

групповые 

учебно- 

тренировочные  
занятия 

http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 

7.  Бег 10 мин в равномерном 

темпе. ОРУ. Подвижная игра 
«Передал - садись», « Гонка 

мячей по кругу». 

 групповые 
учебно- 

тренировочные  
занятия 

http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 

8.  Бег с изменением направления 
и скорости. Челночный бег. 
Эстафеты с мячом. 

 групповые 
учебно- 

тренировочные  
занятия 

http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 



9.  Упражнения и прыжки со 

скакалкой. 
Подвижные игры. 

 групповые 
учебно- 

тренировочные  
занятия 

http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 

10.  Прыжки через гимнастические 

скамейки. 
Прыжки на горку матов. Игры. 

 групповые 
учебно- 

тренировочные  
занятия 

http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 

11.  Эстафетный бег. Передача 

эстафетной палочки. Игры. 
 групповые 

учебно- 

тренировочные  
занятия 

http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 

12.  Кросс 1км. Челночный бег. 
Прыжки в длину с разбега. 

 групповые 
учебно- 

тренировочные  
занятия 

http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 

13.  Прыжки в длину с разбега. Игры.  групповые 
учебно- 

тренировочные  
занятия 

http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 

14.  Эстафетный бег с этапами до 100м.  групповые 
учебно- 

тренировочные  
занятия 

http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 

15.  Метание теннисного мяча на 

дальность с места. Эстафеты. 
 групповые 

учебно- 

тренировочные  
занятия 

http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 

16.  Контрольные тесты по лёгкой 

атлетике: бег 30м, прыжок в длину с 

места, челночный бег 3*10м. 

 Тестирование http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 

17.  Контрольные тесты по ОФП: 
подтягивание на высокой 
перекладине (мальчики), 
подтягивание на низкой 

перекладине девочки, наклоны 

вперёд из положения сидя. 
Подведение итогов. 

 тестирование, 
индивидуальные   

теоретические 

занятия 

http://school- 

collection.edu. 

ru/catalog/ 

Итого за год: 17 часов 

 

 

 

 

 



МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

1.Мячи для метания  

2.Набивные Мячи  

3.Скакалки 

4.Гимнастические скамейки  

5.Гимнастические маты  

6.Эстафетные палочки 

7.Конусы 

8.Свисток  

9.Секундомер 

 

ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

 

 

 

 

№ Автор Название Год 
издания 

Издательство 

1 

 

А.П. Матвеев 

 

Физическая культура 5-9 кл. Рабочие 
программы. Предметная линия 
учебников Матвеева. 

2012 
М.: 
Просвещение 

2 А.П. Матвеев Физическая культура 5 класс. Учебник. 2012 
М.: 
Просвещение 

3 М.В. Видякин 

Физкультура. Система лыжной 
подготовки детей и подростков: 
конспекты занятий. 

2012 
Волгоград: 
Учитель 

4 П.К. Петров 

Методика преподавания гимнастики в 
школе: учебник для учителей и 
методистов. 

2014 М.: ВЛАДОС 

5 Н.И. Старков  
Методика преподавания легкой 

атлетике в школе: учебник для учителей 
и методистов. 

2013 М.: ВЛАДОС 

6 А.С. Гурин  "Легкая атлетика в школе" 2013 
М.: 
Просвещение 

7 

В.А. Барков, 
А.И. Навойчик, 
Ю.К. Рахматов и 
др. Под ред. В.А. 
Баркова. 

Уроки физической культуры в школе: 
Пособие для учителей 

2014 
Мн.: 
Технология 
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