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Пояснительная записка 

 

 



1 Приказ Министерства просвещения РФ от 31 мая 2021 г. № 287 “Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования” 

2 Приказ Министерства просвещения РФ от 18 июля 2022 г. № 568 “О внесении 

изменений в федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования» 

3 Приказ Министерства просвещения РФ от 18 мая 2023 г. N 370 “Об утверждении 

федеральной образовательной программы основного общего образования” 

4 Региональной рабочей программы по учебному предмету «физическая культура» 

(базовый уровень) для 5-9 классов образовательных организаций 

5 Основной образовательной программы основного общего образования  МКОУ 

«ЦЩ№4» по ФГОС 2021  с изменениями ,приказ №84 – ОД от 31.08.2023г 

6 УМК по «Физической культуре»  под редакцией  В. И. Лях, А. А. Зданевич 

физического воспитания учащихся 1-11 классов 

 

Актуальностьпрограммы  по легкой атлетике имеет большое прикладное значение, ведь 

с ее помощью развиваются основные физические качества - выносливость, сила, скорость, 

гибкость, что широко применяются в повседневной жизни, в частности - в трудовой 

деятельности. Во время занятий легкой атлетикой приобретаются навыки координации 

движений, быстрого и экономического передвижения и рационального выполнения сложных 

физических упражнений. Все кто занимаются легкой атлетикой, приобретают специальные 

знания относительно техники исполнения физических упражнений, основных функций 

человеческого организма, организации тренировочных занятий, режима личной гигиены, 

питания, работы и отдыха. Кроме этого, легкая атлетика имеет воспитательное значение, 

способствуя популяризации здорового образа жизни. Правильная организация и методика 

проведения занятий и соревнований положительно влияют на формирование личности 

человека, развитие ее моральных качеств (воли, целенаправленности, выдержки) и 

умственных способностей (самооценки собственных возможностей и тому подобное). 

 
Новизна и педагогическая целесообразность программы заключается в том, что с 

введением с 1сентября 2014 года в образовательных организациях физкультурно-спортивного 

комплекса«ГТО», который предусматривает сдачу учащимися контрольных нормативов, 

предусмотреноуделить большее количество учебных часов на совершенствование навыков и 

уменийразличных видов техники легкоатлетического многоборья, развивая быстроту, силу, 

ловкость,выносливость, гибкость повысить общую физическую подготовку, что позволит 

учащимсяповысить уровень соревновательной деятельности и в других видах спорта. Занятия 

легкойатлетикой являются общедоступным видом спорта, раскрывающим себя для 

занимающихся вразнообразие дисциплин, т.е. видов спортивных упражнений: бега, прыжков, 

метания, ивовлекающего детей в соревновательную деятельность. Занятия легкой 

атлетикойспособствуют положительному оздоровительному эффекту, высокой 

работоспособности,развитию волевых качеств личности 

Адресат программы: учащиеся 13-13 лет (6класс) 

Количество часов в неделю –1 часа         

Количество часов в год - 34 

Продолжительность занятия – 1 час 

Формы и методы проведения: 

- беседы,инструктажи 

-индивидуальная (воспитаннику дается самостоятельное задание с учетом его возможностей); 

- фронтальная (работа в коллективе при объяснении нового материала или отработке 

определенного технологического приема); 

- групповая (разделение на мини-группы для выполнения определенной работы); 

- коллективная (выполнение различных подвижных игр). 

Организационно – педагогические условия реализации программы 



Условия приема        - принимаются обучающиеся, прошедшие базовый курс обучения; а так 

же обучающиеся с высоким уровнем физической подготовленности. Программа   занятий 

составлена в соответствии         с возрастными особенностями          занимающихся. 

Программа важна тем, что        гармоничное        развитие занимающихся, являются 

необходимой основой для дальнейшей их деятельности и реализации своих способностей в 

спорте. 

Цель Программы: формирование знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных 

умений и навыков, достижение более высокого уровня развития двигательных 

способностей, приобщение регулярным тренировкам. 

Задачи: 
Образовательные - сформировать знания и умения в области легкоатлетических упражнений 
- обучить и совершенствовать технику двигательных действий. 
- обучить простейшим способам контроля за физической нагрузкой, показателями физической 

подготовленности. 
Воспитательные 

- воспитать организованность, самостоятельность, активность в процессе двигательной 

деятельности. 
- воспитать нравственные и волевые качества личности учащихся. 
- воспитать привычку к самостоятельным занятиям. 
Развивающие 

- повысить техническую и тактическую подготовленность в данном виде спорта 

-развивать основные физические качества: силу, быстроту, выносливость, координацию и 

гибкость. 
- расширить функциональные возможности организма. 

Оздоровительные 

- укрепить физическое и психологическое здоровье. 
- дозировать физическую нагрузку с учётом состояния здоровья и функциональными 

возможностями организма. 

- повысить устойчивость организма к различным заболеваниям. 

 

Содержание учебного материала 

      Вводное занятие.(1ч) План работы кружка. Правила поведения в кружке и режим работы. 

Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой деятельности, к защите 

Родины. 

Гигиена спортсмена и закаливание.(1ч) Режим дня и режим питания, гигиена сна, уход за 

кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое значение водных 

процедур, гигиена одежды, обуви и мест занятий 

 Места занятий, их оборудование и подготовка.(2ч) Ознакомление с местами занятий по 

отдельным видам легкой атлетики. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для занятий. 

Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой.(1ч) Правила пользования 

спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во время 

занятий легкой атлетикой. Возможные травмы и их предупреждения. 

     Общая физическая и специальная подготовка(17ч). Практические занятия. 

упражнения для развития скорости: гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и 

направлений, кроссовый бег, общеразвивающие упражнения; прыжковые упражнения: 

прыжки в длину с места, прыжки с места и с разбега с доставанием предметов, прыжки через 

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

гимнастические упражнения: упражнения без предметов, упражнения для мышц рук и 

плечевого пояса, упражнения для мышц ног и таза;упражнения с предметами: со скакалками и 

мячами. Упражнения на гимнастических снарядах. Акробатические упражнения: перекаты, 

кувырки, стойки; подвижные игры и эстафеты. 



Ознакомление с отдельными элементами техники бега и ходьбы.(10ч) 1. Изучение 

техники спортивной ходьбы (ознакомление с техникой, изучение движений ног и таза, 

изучение работы рук в сочетании с движениями ног). 

2. Изучение техники бега (ознакомление с техникой, изучение движений ног и таза, изучение 

работы рук в сочетании с движениями ног.Низкий старт, стартовый разбег). 

3. Изучение техники бега на короткие дистанции (ознакомление с техникой, изучение техники 

бега по прямой, изучение техники высокого старта, выполнение стартовых положений, 

поворотные выходы со старта без сигнала и по сигналу, изучение техники низкого старта 

(варианты низкого старта), установление стартовых колодок, выполнение стартовых команд). 

По дистанции (изучение техники бега по повороту, изучение техники низкого старта на 

повороте, изучение техники финиширования, совершенствование в технике бега, бег 60 м). 

4. Обучение технике эстафетного бега (Встречная эстафета.Совершенствование техники 

эстафетного бега). 

5. Кроссовая подготовка (Бег на средние дистанции 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 5х60 м. Равномерный бег 2000-3000 м. Кросс в сочетании с ходьбой до 1000-

2000 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). 

 

 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты 

Личностные результаты: 

-дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных 

целей; 

-умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

-умение оказывать помощь своим сверстникам. 

Метапредметные результаты: 

-определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

-умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

-умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения. 

Предметные результаты: 

-формирование знаний о легкой атлетике  и его роли в укреплении здоровья; 

- умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять 

утреннюю зарядку; 

- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития 

Данная программа  делает  акцент на формирование у учащихся активистской 

культуры здоровья и предполагает: 

потребность в систематических занятиях спортом, регулярном участии в 

спортивных соревнованиях, стремление показывать как можно более высокие 

результаты на соревнованиях; 

умение использовать полученные знания для успешного выступления на 

соревнованиях; 

спортивный образ (стиль) жизни, предусматривающий активные занятия 

спортом и регулярное участие в спортивных соревнованиях; 

стремление индивида вовлечь в занятия легкой атлетикой  свое ближайшее 

окружение (семью, друзей, коллег и т.д.). 

 
 



 

 
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

№ 

№ 

Наименование темы Количество часов 

Всего Теоретические 

занятия 

Практические 

занятия 

1. Вводное занятие. 1 1 - 

2. Гигиена спортсмена и закаливание. 1 1 - 

3. Места занятий, их оборудование и подготовка. 2 1 1 

4. Техника безопасности во время занятий легкой 

атлетикой. 

1 1 - 

5. Ознакомление с правилами соревнований. 2 1 1 

6. Общая физическая и специальная подготовка. 17 - 17 

7. Ознакомление с отдельными элементами 

техники бега и ходьбы. 

10 - 10 

 ИТОГО 34 5 29 

 

 


		2024-09-11T11:16:01+0300
	МУНИЦИПАЛЬНОЕ КАЗЕННОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ "ЦЕНТР ОБРАЗОВАНИЯ № 4"




