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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
        В структуру адаптивной физической культуры входят адаптивное физическое 

воспитание, адаптивная двигательная рекреация, адаптивный спорт и физическая 

реабилитация. Они охватывают все возможные виды физкультурной деятельности детей с 

физическими и умственными недостатками, помогают им адаптироваться к окружающему 

миру, так как обучение разнообразным видам движений связано с развитием 

психофизических способностей, общением, эмоциями, познавательной и творческой 

деятельностью. Адаптивная физическая культура не только играет важную роль в 

формировании физической культуры ребенка, но и передает ему общечеловеческие 

культурные ценности. Каждый вид адаптивной физической культуры имеет свое 

назначение: адаптивное физическое воспитание предназначено для формирования 

базовых основ физкультурного образования; адаптивная двигательная рекреация — для 

здорового досуга, активного отдыха, игр, общения; адаптивный спорт — для 

совершенствования и реализации физических, психических, эмоционально-волевых 

способностей; физическая реабилитация — для лечения, восстановления и компенсации 

утраченных способностей. Каждому из них свойственны собственные функции, задачи, 

содержание, степень эмоционального и психического напряжения, методы и формы 

организации. И вместе с тем они тесно взаимосвязаны и дополняют друг друга. 

Адаптивное физическое воспитание — наиболее организованный вид адаптивной 

физической культуры, охватывающий продолжительный период жизни (дошкольный, 

школьный, молодежный возраст), поэтому является основным каналом приобщения к 

ценностям физической культуры. Это единственный школьный предмет, 

сфокусированный на уважении ребенка к собственному телу, развитии двигательных 

способностей, приобретении необходимых знаний, понимании необходимости 

систематических занятий физическими упражнениями, что служит основой для 

повышения уверенности в себе, самооценки, формирования положительной мотивации к 

здоровому образу жизни. 

        Отличительной особенностью любой культуры является творческое начало. 

Следовательно, с полным правом можно сказать, что адаптивная физическая культура, как 

новая учебная дисциплина представляет творческую деятельность по преобразованию 

человеческой природы, «окультуриванию» тела, его оздоровления, формирования 

интересов, мотивов, потребностей, привычек, развития высших психических функций, 

воспитания и самовоспитания личности, самореализации индивидуальных способностей..  

Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в тесной 

связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением; занимает одно из 

важнейших мест в подготовке этой категории обучающихся к самостоятельной жизни, 

производительному труду, воспитывает положительные качества личности, способствует 

социальной интеграции школьников в общество. 

        Несмотря на достаточно разнообразные формы адаптивной физической культуры, 

практика показывает, что объем и содержание действующих программ по физическому 

воспитанию в коррекционных учреждениях не удовлетворяют современным требованиям 

к двигательной активности обучающихся и нуждаются в реформировании. 2—3-х уроков 

физической культуры недостаточно, чтобы обеспечить физическую и социально-

трудовую адаптацию к самостоятельной независимой жизни выпускников. 

Перспективным направлением в решении этой проблемы является внедрение 

дополнительных форм физкультурного образования в практику коррекционного 

образования. С этой целью была разработана дополнительная образовательная программа 

физкультурно-спортивной направленности «Легкая атлетика». 
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Актуальность программы: 

        Легкая атлетика - один из основных и наиболее массовых видов спорта.Занятия 

общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному количеству легко 

дозируемых упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое время года. 

Различные виды бега, прыжков и метания входят составной частью в каждое занятие по 

легкой атлетике и тренировочный процесс многих других видов спорта. Занятия легкой 

атлетикой способствуют положительному оздоровительному эффекту и повышению 

социального статуса детей. Данный вид спорта формирует слагаемые физической 

культуры: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, двигательные способности, 

знания и навыки в области физической культуры. В системе физического воспитания 

легкая атлетика занимает главенствующее место благодаря разнообразию, доступности, 

дозируемости, а также ее прикладному значению. Основой легкоатлетических 

упражнений являются естественные и жизненно важные движения человека: ходьба, бег, 

прыжки, метания. Благодаря занятиям легкой атлетики ученик приобретает не только 

правильные двигательные навыки, но и развивает ловкость, быстроту, силу и 

выносливость. Занятия легкой атлетикой являются хорошей профилактикой различных 

заболеваний опорно-двигательной системы (плоскостопие, искривление ног, нарушение 

осанки, сколиоза), дыхательной и сердечно-сосудистой системы, благотворно влияют на 

обменные процессы, повышают защитные силы организма. 

При правильной организации педагогического процесса, опирающегося на 

социальную, педагогическую, организационную, методическую и физкультурно - 

оздоровительную его составляющие, появляется возможность создания ребѐнку 

«ситуации успеха». 

Цель программы: 

Создание устойчивой мотивации и  потребности в сохранении своего здоровья и к 

занятиям спортом. 

Задачи программы: 

Оздоровительно-развивающие: 

 профилактика нарушений опорно-двигательного аппарата, простудных 

заболеваний; 

 приобретение навыков правильного дыхания; 

 адаптация обучающихся к повышенным физическим нагрузкам, а в дальнейшем и к 

занятиям в спортивных секциях; 

 организация активного отдыха и здорового досуга. 

Обучающие: 

 сформировать необходимые знания по истории, теории, методике физической 

культуры (врачебный контроль и самоконтроль, гигиена, техника безопасности и 

т.п.); 

 познакомить воспитанников с техникой и тактикой различных видов спорта; 

 познакомить с правилами и организацией проведения соревнований; 

 развитие и совершенствование двигательных функций; 

 развитие мышечной силы, гибкости, выносливости, ловкости, координации 

движений, чувства ритма, темпа. 

Воспитательные: 

 приобретение знаний, навыков необходимых для формирования стереотипа 

здорового образа жизни; 

 формирование знания и представления о влиянии физических упражнений на 

осанку, здоровье, красоту и силу человека; 

 приобщение родителей к активной совместной спортивно-оздоровительной 

деятельности для формирования здорового образа жизни; 

 формирование личности ребенка. 
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Данные задачи сконцентрированы на развитии устойчивого интереса к занятиям 

спортом, на стремлении к здоровому образу жизни, на организации досуга подростков 

и профилактику девиантного поведения, посредством вовлечения их в физкультурно-

оздоровительное движение. 

Адресат программы: 

Средний школьный возраст (11-13 лет). Этот возраст — период продолжающегося 

двигательного совершенствования моторных способностей, больших возможностей в 

развитии двигательных качеств. У детей среднего школьного возраста достаточно 

высокими темпами улучшаются отдельные координационные способности, силовые и 

скоростно-силовые способности; умеренно увеличиваются скоростные способности и 

выносливость. Низкие темпы наблюдаются в развитии гибкости. 

Старший школьный возраст (14-18 лет). В этом возрасте дети усиленно начинают 

заниматься самовоспитанием. На данном этапе у них происходит процесс активного 

созревания организма, хорошо развита двигательная сфера. Продолжается процесс 

окостенения, но изгибы позвоночника еще не устойчивы. Поэтому целенаправленные 

занятия физическими упражнениями по программе «Легкая атлетика» способствуют 

оптимальному укреплению опорно-двигательного аппарата детей, закреплению навыка 

правильной осанки. 

 

2. МЕСТО В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

     Программа рассчитана на 4 года и предлагает углублѐнную подготовку воспитанников 

по легкой атлетике. Приѐм детей в объединение осуществляется на основании 

медицинского разрешения.  

Общее количество учебных часов, запланированных на весь период обучения и 

необходимых для освоения программы – 136  часов. 

Режим занятий: (34 рабочих недели в год, 1 час  в неделю) 

 

Распределение учебного времени по годам обучения 

Год обучения Продолжительность 

занятий 

Периодичность в 

неделю 

Кол-во 

часов в 

неделю 

Кол-во 

часов в 

год 

1 год 

 стартовый 

уровень 

40 минут 1 раз 1 час 34  часов 

2 год 

базовый 

уровень 

40 минут 1 раз 1 час 34  часов 

3 год 

базовый 

уровень 

40 минут 1 раз 1 час 34  часов 

4 год 

базовый 

уровень 

40 минут 1 раз 1 час 34 часов 

ИТОГО:    136 

часов 

Стартовый уровень 
Цель – формирование и развитие личностных качеств учащихся, их физического 

развития, самореализации и социальной адаптации. 

Предметные: 
 знакомство с терминами в области физкультуры и спорта;  

 знакомство с техникой выполнения общефизических и специальных упражнений; 
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 знакомство с техникой выполнения базовых элементов видов легкой атлетики; 

 развитие навыков применения в практической деятельности правил безопасности и 

гигиены. 

Метапредметные: 
 развивать регулятивные учебные действия; 

 развивать познавательные учебные действия; 

 развивать коммуникативные учебные действия. 

Личностные: 
 воспитывать чувство товарищества, чувство личной ответственности; 

 воспитывать нравственные качества по отношению к окружающим (доброжелательность, 

чувство товарищества, толерантность и т.д.); 

 приобщать ребенка к здоровому образу жизни и гармонии тела. 

Базовый уровень 
Цель – формирование познавательного интереса учащихся к занятиям физической 

культурой и спортом. 

Задачи: 

Предметные: 
 развитие навыков применения в практической деятельности терминов в области 

физкультуры и спорта; 

 отработка техники выполнения общефизических и специальных упражнений; 

 отработка техники и тактики выполнения двигательных действий по видам легкой 

атлетики; 

 знакомство с дисциплинами по видам легкой атлетики и правилами соревнований; 

 применение в практической деятельности правил безопасности и гигиены. 

Метапредметные: 
 развивать регулятивные учебные действия; 

 развивать познавательные учебные действия; 

 развивать коммуникативные учебные действия. 

Личностные: 
 воспитывать чувство товарищества, чувство личной ответственности; 

 воспитывать нравственные качества по отношению к окружающим (доброжелательность, 

чувство товарищества, толерантность и т.д.); 

 приобщать ребенка к здоровому образу жизни и гармонии тела. 

 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ПО ГОДАМ ОБУЧЕНИЯ 

По окончании первого года обучения воспитанники  

должны знать: 

• сведения по истории, теории и методике физической культуры; 

• о врачебном контроле и самоконтроле; 

• сведения о гигиене; 

• сведения по технике безопасности; о первой медицинской помощи при травмах; 

• сведения о технике и тактике различных видов легкой атлетики; 

• о правилах и организации проведения соревнований; 

• об инвентаре, о правилах поведения на спортивных сооружениях; 

должны уметь: 

• выполнять контрольные нормативы по ОФП для своего возраста; 

• оказать первую помощь при спортивных травмах; 

• выполнение нормативов по ОФП по разделам программы: лѐгкая атлетика, 

гимнастика, игровые виды и др. 

По окончании второго года обучения воспитанники 

 должны знать: 
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• сведения по истории, теории и методике физической культуры; 

• о врачебном контроле и самоконтроле; 

• сведения о гигиене; 

• сведения по технике безопасности; о первой медицинской помощи при травмах; 

• сведения о технике и тактике различных видов легкой атлетики; 

• о правилах и организации проведения соревнований; 

• об инвентаре, о правилах поведения на спортивных сооружениях 

должны уметь: 

• выполнять контрольные нормативы по ОФП для своего возраста; 

• оказать первую помощь при спортивных травмах; 

• выполнение нормативов по ОФП по разделам программы: лѐгкая атлетика, 

гимнастика, игровые виды и др. 

По окончании третьего года обучения воспитанники 

 должны знать: 

• сведения по истории, теории и методике физической культуры; 

• о врачебном контроле и самоконтроле; 

• сведения о гигиене; 

• сведения по технике безопасности; о первой медицинской помощи при травмах; 

• сведения о технике и тактике различных видов легкой атлетики; 

• о правилах и организации проведения соревнований; 

• об инвентаре, о правилах поведения на спортивных сооружениях; 

должны уметь: 

• выполнять контрольные нормативы по ОФП для своего возраста; 

• оказать первую помощь при спортивных травмах; 

• выполнение нормативов по ОФП по разделам программы: лѐгкая атлетика, 

гимнастика, игровые виды и др. 

По окончании изучения программы воспитанники 

должны знать и уметь: 

 знать правила поведения в спортивном зале, на спортивной площадке 

 соблюдать технику безопасности во время физкультурно-оздоровительной 

деятельности 

 знать понятие о правильной осанке, ходьбе, беге, метании, прыжках 

 выполнять элементы строевой подготовки 

 выполнять комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений с 

предметами и без предметов 

 выполнять различные виды бросков мяча 

 выполнять метание малого мяча с места правой и левой рукой 

 выполнять метание набивного мяча из различных исходных положений 

 выполнять прыжок в длину с места, с разбега 

 выполнять прыжок в высоту с места, с разбега 

 выполнять прыжки через скакалку на двух ногах 

 выполнять специальные и коррекционные упражнения, направленные на 

формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие 

систем дыхания и кровообращения, на развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, координации) 

 выполнять упражнения общей физической и специальной направленности на 

развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости) 

 знать название специально беговых упражнений и технику выполнения  

 знать историю возникновения Олимпийского движения, Параолимпийского 

движения, Специальной олимпиады. 
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 знать выдающихся спортсменов России  

 

4. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРЕДМЕТА 

      Содержание программного материала занятий  состоит из базовых основ физической 

культуры и большого количества подготовительных, подводящих и коррекционных 

упражнений для освоения различных спортивных игр.  

Данной программой предусмотрены теоретические, практические занятия, выполнение 

контрольных нормативов, участие в турнирах, соревнованиях, судейская практика. 

Практические занятия строятся по определѐнной схеме и состоят из 3 основных 

частей: 

 подготовительной (или разминки) - сюда включаются общеразвивающие 

упражнения (без предметов, с предметами, в парах и т.д.); ходьба, бег, 

спортивные упражнения на внимание и т.п. 

 основной - здесь выполняются упражнения из разделов гимнастики, лѐгкой 

атлетики, упражнения на равновесие, лазанье, преодоление препятствий; 

проводятся подвижные и спортивные игры. 

 заключительной - сюда включается ходьба, бег в медленном темпе, 

спокойные игры. В конце заключительной части подводятся итоги занятия. 

В процентном соотношении подготовительная и заключительная части составляют 

примерно 20-30% от всего занятия; основная -70-80%. 

Каждое занятие должно быть интересным и увлекательным для воспитанников, 

поэтому следует использовать для этой цели комплексные занятия, в содержание которых 

включается упражнения из разных видов спорта (лѐгкая атлетика, гимнастика, 

спортивные игры, подвижные игры и т.п.) 

Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными и 

оздоровительными целями занятия. 

 

Технологии, методы, формы и средства обучения 
Данная программа опирается на следующие педагогические технологии:  

1. По подходу к ребѐнку: 

 Личностно-ориентированные (ставят в центр образовательной системы личность 

ребѐнка, обеспечение комфортных условий еѐ развития, реализации еѐ природных 

потенциалов, т.е. имеют целью свободное и творческое развитие ребѐнка); 

 Гуманно-личностные технологии (отличаются гуманистической сущностью, 

психотерапевтической направленностью на поддержку личности, исповедают идеи 

всестороннего уважения и любви к ребѐнку, оптимистическую веру в его творческие 

силы, отвергая принуждение); 

 Технологии сотрудничества (реализуют демократизм, равенство, партнѐрство в 

субъектных отношениях педагога и ребѐнка. Педагог и воспитанники совместно 

вырабатывают цели, определяют содержание, дают оценки, находясь в состоянии 

сотрудничества, сотворчества); 

 Технологии свободного воспитания (делают акцент на предоставление ребѐнку 

свободы выбора и самостоятельности). Осуществляется выбор, ребѐнок наилучшим 

способом реализует позицию субъекта, идя к результату от внутреннего 

побуждения, а не от внешнего воздействия).  

2. По преобладающему (доминирующему) методу: 
Репродуктивные технологии (воспитанник усваивают готовые знания и воспроизводят 

их) методы репродуктивной группы: 

 Объяснительно-иллюстративные (объяснение, рассказ, беседа, лекция, 

демонстрация). Деятельность педагога: сообщение готовой информации с помощью 
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слов и наглядности. Деятельность воспитанников: восприятие, осознание, 

запоминание информации. 

 Побуждающие репродуктивные Деятельность педагога: организует и побуждает 

работу учащихся в целях формирования умений и навыков (объяснение, показ 

приѐмов работы, алгоритмизация, инструктаж). Деятельность воспитанников: 

неоднократное воспроизведение сообщѐнных знаний (решение сходных задач, 

работа по образцам, упражнение, практическая работа). 

3.  По организационным формам: 

 Групповые технологии – предполагают фронтальную работу, групповую (одно 

задание на разные группы), межгрупповую (группы выполняют разные задания в 

рамках общей цели), работу в статичных парах. 

 Технология дифференцированного обучения - предполагает дифференциацию по 

возрасту, уровню развития, полу; позволяет осуществлять развивающее - 

дифференцированное обучение с учѐтом разнообразия состава воспитанников. 

Методы организации деятельности воспитанников на занятии следующие: 

фронтальный, групповой, поточный методы, метод индивидуальных занятий и круговой 

тренировки. 

 Фронтальный метод наиболее эффективен т.к. упражнения выполняются всеми 

воспитанниками одновременно, с минимальными паузами. Он может применяться 

во всех частях занятия при совершенствовании и повторении пройденного 

материала, при обучении новым движениям и при воспитании двигательных 

качеств. 

 Групповой метод применяется при совершенствовании техники или при 

выполнении различных заданий на воспитание двигательных качеств. Разбивка на 

группы и выполнение различных заданий требуют подготовки инструкторов и 

актива воспитанников. Групповой метод позволяет контролировать занимающихся 

и вносить необходимые коррективы, направлять внимание на группу, 

выполняющую более сложные задания, или на менее подготовленную группу. 

 Поточный метод предусматривает поочерѐдное выполнение учащимися 

упражнений. В спортивных играх это поочерѐдные броски, нападающие удары. 

Применение этого метода в сочетании с разделением на группы позволит повысить 

плотность занятий и их интенсивность. 

 Метод индивидуальных занятий заключается в том, что занимающиеся получают 

задания и самостоятельно выполняют их. Он может сочетаться с другими 

методами, дополняя их. 

 Круговая тренировка может применяться при совершенствовании техники игры 

и комплексном воспитании двигательных качеств. Этот метод требует 

дифференцированного определения заданий. Выбор метода зависит от задач 

занятия и применяемых средств. Одна из наиболее существенных сторон 

современного занятия - его высокая моторная плотность. Эффективность занятия во 

многом зависит от творческого применения наиболее рациональных методов 

организации учебного процесса.  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

 групповые учебно-тренировочные занятия; 

 занятия по индивидуальным планам; 

 учебные, тренировочные, товарищеские  турниры; 

 восстановительно-профилактические и оздоровительные мероприятия; 

 беседы по теоретическому курсу; 

 практические занятия (упражнения, тренировки и т.п.). 

Методы и приѐмы учебно-воспитательного процесса: 

 информационно-познавательные (беседы, показ); 
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 творческие (развивающие игры); 

 методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование). 

 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ ПРГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

1 год обучения 

стартовый 

№ 

 п/п 

Наименование раздела, 

темы 

Количество часов Формы 

аттестации 

(контроля) 

в
се

г
о

 

т
ео

р
и

я
 

п
р

а
к

т
и

к
а
 

1. Общая и специальная 

физическая подготовка 

10 

часов 

2 

часа 

8 

часов 

Зачет 

Первенство группы 

2. Легкая атлетика 16 

часов 

2 

часа 

14 

часов 

Зачет 

Соревнование 

3. Спортивные и подвижные 

игры 

8 

часов 

2 

часа 

6 

 часов 

Зачет 

ВСЕГО:  34  

часа 

6 

 часов 

28 

часов 
 

Общефизическая и специальная подготовка 10 часов 
Цель: всестороннее и комплексно воздействовать на организм через физические 

упражнения, для подготовки к максимальной работе 

1.Развитие координационных способностей: 

 ОРУ без предметов в сочетании с ходьбой и бегом 

 варианты челночного бега 

 подвижные и спортивные игры 

 упражнения на быстроту и точность реакции 

2. Развитие скоростных способностей: 

 эстафеты, старты из различных положений 

 бег с ускорением 

3. Развитие силовых способностей 

 лазание по канату 

 упражнения в упорах 

 упражнения с гантелями, набивными мячами 

 упражнения на тренажерах 

4. Развитие выносливости: 

 бег с препятствиями 

 круговая тренировка 

 подвижные игры 

5. Развитие гибкости: 

 ОРУ с повышенной амплитудой движений, на растягивание 

 упражнения с партнером 

6. Физические упражнения прикладного характера: 

Основные движения включают способы передвижения (ползание, ходьба, бег, прыжки, 

метания, лазание), используемые в естественных условиях. 

 Упражнения в ходьбе усложняются за счет соблюдения правильной осанки, 

сочетания ходьбы с дыханием, включения различных вариантов передвижения: на 

носках, на пятках, с перекатом с пятки на носок, с высоким подниманием бедра, в 

полуприседе. 
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 Бег: на месте, с переменным темпом, на носках, с высоким подниманием бедра, 

приставным шагом, с препятствиями и т.д. 

 Варианты лазания: ползание, перелезание, подлезание, пролезание – способствуют 

развитию мышц туловища и конечностей при наименьшей статической нагрузке на 

позвоночный столб. 

Легкая атлетика 16 часов 

Цель: дать обучающимся эмоциональный заряд бодрости и душевного равновесия, 

тренировать дыхательную систему, укрепить мышцы, кости и суставы, тренировать 

выносливость 

 чередование бега и ходьбы 

 различные виды беговых упражнений 

 бег в заданном темпе 

 бег на короткие дистанции 

 бег на средние дистанции 

 кроссовый бег 

 метания 

 различные виды прыжков 

 эстафетный бег 

Спортивные и подвижные игры 8 часов 

Цель: развитие двигательных умений и навыков 

 игры на развитие ловкости 

 игры на развитие прыгучести 

 игры на развитие силы 

 игры на развитие ориентировке в пространстве 

 игры на развитие внимания 

 баскетбол 

 футбол 

 

2 год обучения 

базовый 

 

№ 

 п/п 

Наименование раздела, 

темы 

Количество часов Формы аттестации 

(контроля) 

в
се

г
о

 

т
ео

р
и

я
 

п
р

а
к

т
и

к
а
 

1. Общая и специальная 

физическая подготовка 

12 

часов 

2 

часа 

10 

часов 

Зачет 

Первенство группы 

2. Легкая атлетика 14 

часов 

2 

часа 

12 

часов 

Зачет 

Соревнование 

3. Спортивные и подвижные 

игры 

8 

часов 

2 

часа 

6 

 часов 

Зачет 

ВСЕГО:  34  

часа 

6 

 часов 

28 

часов 
 

Общефизическая и специальная подготовка 12 часов 
Цель: всестороннее и комплексно воздействовать на организм через физические 

упражнения, для подготовки к максимальной работе 

1.Развитие координационных способностей: 

 ОРУ без предметов в сочетании с ходьбой и бегом 

 варианты челночного бега 
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 подвижные и спортивные игры 

 упражнения на быстроту и точность реакции 

2. Развитие скоростных способностей: 

 эстафеты, старты из различных положений 

 бег с ускорением 

3. Развитие силовых способностей 

 лазание по канату 

 упражнения в упорах 

 упражнения с гантелями, набивными мячами 

 упражнения на тренажерах 

4. Развитие выносливости: 

 бег с препятствиями 

 круговая тренировка 

 подвижные игры 

5. Развитие гибкости: 

 ОРУ с повышенной амплитудой движений, на растягивание 

 упражнения с партнером 

6. Физические упражнения прикладного характера: 

Основные движения включают способы передвижения (ползание, ходьба, бег, прыжки, 

метания, лазание), используемые в естественных условиях. 

 Упражнения в ходьбе усложняются за счет соблюдения правильной осанки, 

сочетания ходьбы с дыханием, включения различных вариантов передвижения: на 

носках, на пятках, с перекатом с пятки на носок, с высоким подниманием бедра, в 

полуприседе. 

 Бег: на месте, с переменным темпом, на носках, с высоким подниманием бедра, 

приставным шагом, с препятствиями и т.д. 

 Варианты лазания: ползание, перелезание, подлезание, пролезание – способствуют 

развитию мышц туловища и конечностей при наименьшей статической нагрузке на 

позвоночный столб. 

Легкая атлетика 14 часов 

Цель: дать обучающимся эмоциональный заряд бодрости и душевного равновесия, 

тренировать дыхательную систему, укрепить мышцы, кости и суставы, тренировать 

выносливость 

 чередование бега и ходьбы 

 различные виды беговых упражнений 

 бег в заданном темпе 

 бег на короткие дистанции 

 бег на средние дистанции 

 кроссовый бег 

 метания 

 различные виды прыжков 

 эстафетный бег 

Спортивные и подвижные игры 8 часов 

Цель: развитие двигательных умений и навыков 

 игры на развитие ловкости 

 игры на развитие прыгучести 

 игры на развитие силы 

 игры на развитие ориентировке в пространстве 

 игры на развитие внимания 

 баскетбол 
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 футбол 

 регби 

3 год обучения 

Базовый 

№ 

 п/п 

Наименование раздела, 

темы 

Количество часов Формы аттестации 

(контроля) 

в
се

г
о

 

т
ео

р
и

я
 

п
р

а
к

т
и

к
а
 

1. Общая и специальная 

физическая подготовка 

12 

часов 

2 

часа 

10 

часов 

Зачет 

Первенство группы 

2. Легкая атлетика 14 

часов 

2 

часа 

12 

часов 

Зачет 

Соревнование 

3. Спортивные и подвижные 

игры 

8 

часов 

2 

часа 

6 

 часов 

Зачет 

ВСЕГО:  34  

часа 

6 

 часов 

28 

часов 
 

Общефизическая и специальная подготовка 12 часов 
Цель: всестороннее и комплексно воздействовать на организм через физические 

упражнения, для подготовки к максимальной работе 

1.Развитие координационных способностей: 

 ОРУ без предметов в сочетании с ходьбой и бегом 

 варианты челночного бега 

 подвижные и спортивные игры 

 упражнения на быстроту и точность реакции 

2. Развитие скоростных способностей: 

 эстафеты, старты из различных положений 

 бег с ускорением 

3. Развитие силовых способностей 

 лазание по канату 

 упражнения в упорах 

 упражнения с гантелями, набивными мячами 

 упражнения на тренажерах 

4. Развитие выносливости: 

 бег с препятствиями 

 круговая тренировка 

 подвижные игры 

5. Развитие гибкости: 

 ОРУ с повышенной амплитудой движений, на растягивание 

 упражнения с партнером 

6. Физические упражнения прикладного характера: 

Основные движения включают способы передвижения (ползание, ходьба, бег, прыжки, 

метания, лазание), используемые в естественных условиях. 

 Упражнения в ходьбе усложняются за счет соблюдения правильной осанки, 

сочетания ходьбы с дыханием, включения различных вариантов передвижения: на 

носках, на пятках, с перекатом с пятки на носок, с высоким подниманием бедра, в 

полуприседе. 

 Бег: на месте, с переменным темпом, на носках, с высоким подниманием бедра, 

приставным шагом, с препятствиями и т.д. 
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 Варианты лазания: ползание, перелезание, подлезание, пролезание – способствуют 

развитию мышц туловища и конечностей при наименьшей статической нагрузке на 

позвоночный столб. 

Легкая атлетика 14 часов 

Цель: дать обучающимся эмоциональный заряд бодрости и душевного равновесия, 

тренировать дыхательную систему, укрепить мышцы, кости и суставы, тренировать 

выносливость 

 чередование бега и ходьбы 

 различные виды беговых упражнений 

 бег в заданном темпе 

 бег на короткие дистанции 

 бег на средние дистанции 

 кроссовый бег 

 метания 

 различные виды прыжков 

 эстафетный бег 

Спортивные и подвижные игры 8 часов 

Цель: развитие двигательных умений и навыков 

 игры на развитие ловкости 

 игры на развитие прыгучести 

 игры на развитие силы 

 игры на развитие ориентировке в пространстве 

 игры на развитие внимания 

 баскетбол 

 футбол 

 регби 

 

4 год обучения 

Базовый 

№ 

 п/п 

Наименование раздела, 

темы 

Количество часов Формы аттестации 

(контроля) 

в
се

г
о

 

т
ео

р
и

я
 

п
р

а
к

т
и

к
а
 

1. Общая и специальная 

физическая подготовка 

8 

часов 

1 

часа 

7 

часов 

Зачет 

Первенство группы 

2. Легкая атлетика 20 

часов 

2 

часа 

18 

часов 

Зачет 

Соревнование 

3. Спортивные и подвижные 

игры 

6 

часов 

- 6 

 часов 

Зачет 

ВСЕГО:  34  

часа 

3 

 часа 

31 

час 
 

Общефизическая и специальная подготовка 8 часов 
Цель: всестороннее и комплексно воздействовать на организм через физические 

упражнения, для подготовки к максимальной работе 

1.Развитие координационных способностей: 

 ОРУ без предметов в сочетании с ходьбой и бегом 

 варианты челночного бега 

 подвижные и спортивные игры 

 упражнения на быстроту и точность реакции 



14 
 

2. Развитие скоростных способностей: 

 эстафеты, старты из различных положений 

 бег с ускорением 

3. Развитие силовых способностей 

 лазание по канату 

 упражнения в упорах 

 упражнения с гантелями, набивными мячами 

 упражнения на тренажерах 

4. Развитие выносливости: 

 бег с препятствиями 

 круговая тренировка 

 подвижные игры 

5. Развитие гибкости: 

 ОРУ с повышенной амплитудой движений, на растягивание 

 упражнения с партнером 

6. Физические упражнения прикладного характера: 

Основные движения включают способы передвижения (ползание, ходьба, бег, прыжки, 

метания, лазание), используемые в естественных условиях. 

 Упражнения в ходьбе усложняются за счет соблюдения правильной осанки, 

сочетания ходьбы с дыханием, включения различных вариантов передвижения: на 

носках, на пятках, с перекатом с пятки на носок, с высоким подниманием бедра, в 

полуприседе. 

 Бег: на месте, с переменным темпом, на носках, с высоким подниманием бедра, 

приставным шагом, с препятствиями и т.д. 

 Варианты лазания: ползание, перелезание, подлезание, пролезание – способствуют 

развитию мышц туловища и конечностей при наименьшей статической нагрузке на 

позвоночный столб. 

Легкая атлетика 20 часов 

Цель: дать обучающимся эмоциональный заряд бодрости и душевного равновесия, 

тренировать дыхательную систему, укрепить мышцы, кости и суставы, тренировать 

выносливость 

 чередование бега и ходьбы 

 различные виды беговых упражнений 

 бег в заданном темпе 

 бег на короткие дистанции 

 бег на средние дистанции 

 кроссовый бег 

 метания 

 различные виды прыжков 

 бег с преодолением препятсвий 

 эстафетный бег (встречная эстафета, круговая, шведская, эстафета с предметами и 

заданиями) 

Спортивные и подвижные игры 8 часов 

Цель: развитие двигательных умений и навыков 

 игры на развитие ловкости 

 игры на развитие прыгучести 

 игры на развитие силы 

 игры на развитие ориентировке в пространстве 

 игры на развитие внимания 

 баскетбол 
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 футбол 

 регби 

Содержание коррекционной работы 

 формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека; 

 формирования основных представлений о собственном теле, возможностях и 

ограничениях его физических функций, возможностях компенсации; 

 формирование понимания связи телесного самочувствия с настроением, 

собственной активностью, самостоятельностью и независимостью; 

 формирование умений поддерживать образ жизни, соответствующий возрасту, 

потребностям и ограничениям здоровья, поддерживать режим дня с необходимыми 

оздоровительными процедурами; 

 развитие умений включаться в доступные и показанные ребенку подвижные игры и 

занятия на свежем воздухе, адекватно дозировать физическую нагрузку, соблюдать 

необходимый индивидуальный режим питания и сна; 

 формирование умения следить за своим физическим состоянием, развитием 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости); 

 развитие кинестетической и кинетической основы движений; преодоление 

дефицитарности психомоторной сферы; 

 развитие информативной, регулятивной, коммуникативной функций речи в 

процессе занятий физической культурой; 

 включение речевых элементов в процесс выполнения физических упражнений и 

подвижных игр; 

 дыхательные упражнения; 

 дыхательным упражнениям в сочетании с различными движениями рук, ног, 

туловища, направленными на улучшение координации движения; 

 специальные упражнения на выработку сильной воздушной струи (передувание 

теннисного шарика с одной половины теннисного стола на другую, удержание 

струей воздуха теннисного шарика вверху над головой, продвигание шарика при 

помощи выдыхания воздуха по гимнастической скамейке); 

 выполнение дыхательных упражнений разными способами: грудное и 

диафрагмальное дыхание, медленное и быстрое, поверхностное и глубокое; 

 упражнениям, направленным на развитие мелкой моторики (тренировки движений 

пальцев рук); 

 развитие мелкой моторики рук используя спортивный инвентарь: кольца, палочки, 

флажки, утяжеленные ракетки и мешочки; 

 развитие мелкой моторики рук используя спортивный инвентарь: скакалки, 

гимнастические палки, малые (теннисные) мячи; 

 упражнения с мячами разными в диаметре и из различных материалов и текстуры 

для отработки умения сравнивать предметы, осуществлять простейшие операции 

анализа и синтеза; 

 развитие мелкой моторики рук, меняя количество одновременно задействованных 

предметов; 

 развитие мелкой моторики рук включая работу двумя руками, поочередно, правой 

или левой и вместе обеими руками; 

 проведение игр и упражнений по формированию сложнокоординированных 

движений рук; - тренировка движений пальцев (пальчиковые игры, отражающие 

объективную реальность окружающего мира — предметов, животных, людей, их 

деятельность, а также процессы, происходящие в природе); 
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 упражнения, комплексы упражнений, игры, эстафеты, соревнования для отработки 

ловкости, умения управлять своими движениями, 

 комплексы упражнений, упражнения, игры, эстафеты концентрировать внимание 

на одном виде деятельности; 

 эстафеты, упражнения, комплексы упражнений, игры для формирования тонких 

движений рук, совершенствования двигательных навыков, развития моторных 

координаций и оптико - пространственных представлений 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНА 

Это система психологического, педагогического, методического и социального 

воздействия на спортсмена с целью выработки у него необходимого для данного вида 

спорта психологических качеств и черт личности. Весь комплекс воздействия направлен 

не только на достижение высокого спортивного результата, но и на формирование 

личности. 

Целью психологического сопровождения спортивной деятельности является 

разносторонняя психологическая подготовка спортсмена, направленная на улучшение 

спортивного результата, а также оказание психологической поддержки тренерам в 

решение проблем, связанных с тренировочным процессом. 

Специфика легкой атлетики, прежде всего, способствует формированию 

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и 

реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две 

основные группы: 

- вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка; 

- комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические 

упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные   методы  включают  общие  психолого-педагогические   методы,   методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: 

- стимуляция деятельности в экстремальных условиях; 

- методы психической регуляции; 

- идеомоторных представлений; 

- методы внушения и убеждения. 

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации 

важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование 

спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного 

мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека 

определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для 

достижения цели, влияют на его поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 

сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким 

спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон 

тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, 

основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения 

запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у 

него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, 
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при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность 

бороться за ее достижение. 

Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность 

спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает 

регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему 

осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится 

преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены 

индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в 

сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и 

психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных 

условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные 

трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных 

сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, 

сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими 

действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции 

организма. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с 

утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на 

тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку 

отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Наиболее 

благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими 

преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 

На этапе занятий тренировочных групп внимание акцентируется на воспитании 

спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт 

характера, улучшении взаимодействия в команде, развитии оперативного мышления и 

памяти, специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности 

к соревнованиям. 

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью 

получения   учащимися   звания   инструктора-общественника   и   судьи   по   спорту   

и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеет 

большое воспитательное значение - у занимающихся воспитывается вкус к 

наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к 

решениям судей. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на 

всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, 

секретаря, самостоятельного судейства. 

 

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

Тренировка и восстановление - единый взаимосвязанный процесс. Повышение 

тренированности и работоспособности возможно при восполнении энергетических 

затрат при восстановлении. Восстановительные мероприятия необходимо планировать 

не только после тренировок и соревнований, но и в процессе их проведения. 

Для восстановления работоспособности обучающихся с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена 

применяется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических). 
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К гигиеническим и медико-биологическим средствам следует отнести: душ, 

теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем 

воздухе, соблюдение режима дня и питания, витаминизацию организма. 

Для тренировочных групп основными являются педагогические средства 

восстановления, т.е.рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и 

интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, 

так и на этапах годичного цикла. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического 

состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются 

педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, 

отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна- индивидуально. 

Большое значение для восстановления энергии, роста и развития организма 

имеет рациональное питание. Рациональным называют такое питание, при котором 

суточная калорийность пищи соответствует суточному расходу энергии и качеству по 

содержанию веществ, необходимых для построения тканей, органов и нормального 

течения физиологических процессов. 

Основными задачами медико-биологического контроля являются: 

- определение состояния здоровья и уровня функционального состояния 

здоровья юных спортсменов для занятий; 

- систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и 

функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных занятий 

и определение индивидуальных норм нагрузок. 

Контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется врачом по 

спортивной медицине. 

 

6. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

      В целях объективного определения уровня подготовки обучающихся и 

своевременного выявления пробелов в их подготовке целесообразно регулярно проводить 

комплексное тестирование. 

Цель: выявить динамику уровня формирования предметных результатов у учащихся в 

течение учебного года. 
Методы: педагогическое наблюдение, отслеживание результатов деятельности учащихся, 

тестирование, результаты участия в соревнованиях, турнирах, первенстве группы. 

Порядок и периодичность проведения аттестации учащихся:  

 Текущий контроль проводится в течение учебного года в виде учебных игр, 

турниров, тестирования. 

 Промежуточная аттестация - в середине программы, тест-задания средней 

сложности. 

 Итоговая аттестация обучающихся проводится в конце обучения по программе.  

В группах проводятся контрольные тестирования по общей и специальной физической и 

технической подготовке.  

Оценка физического развития производится на общепринятой методике биометрических 

измерений. Уровень подготовленности обучающихся выражается в количественно-

качественных показателях по технической, тактической, физической, теоретической 

подготовленности. 

Для определения уровня физической подготовленности занимающихся учитываются 

результаты испытаний:  

 бег 30 метров 

 бег на выносливость в равномерном темпе 1000 метров 
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 бросок набивного мяча 1 кг  из-за головы 

 прыжок в длину с места 

 челночный бег 3 по 10 метров 

 прыжки на скакалке (кол-во за 30 сек.)  

Для определения уровня технической подготовленности по  видам легкой атлетики 

используется упражнения на точность выполнения того или иного вида. 

Большое значение имеет текущий контроль, в котором основное место занимает 

наблюдение за тем, как проходит овладение техническими и тактическими приемами, как 

обучающиеся применяют их в тренировочном и соревновательном процессе. 

 

 

7. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО - МЕТОДИЧЕСКОГО  И 

МАТЕРИАЛЬНО - ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Учебно-методическое обеспечение 

 учебная  и дополнительной литература,  в т. ч. в электронной форме 

 альбомы, каталоги и справочники 

 презентации 

 критерии оценки навыков, умений, знаний, практического опыта по всем формам 

контроля 

 документации по мониторингу качества усвоения дисциплины с планом 

корректирующих мер. 

Мультимедийное оборудование  

 компьютер 

 мультимедийный проектор 

 экран 

 интерактивная электронная  доска 

Спортсооружения 

 Стадион «Энергетик» 

 Спортплощадка школы 

 Спортивный зал школы 

Спортивное оборудование 

 Стойки баскетбольные, щит баскетбольный 2 шт. 

 Скамейка гимнастическая 4 шт. 

 Стенка шведская с турниками 2 шт. 

 Стенка гимнастическая для лазания 2 шт. 

 Тренажер мини-степпер 20 шт. 

 Велотренажер 2 шт. 

 Турник для силовых упражнений 2 шт. 

 Лабиринт 2 шт. 

 Стойка для прыжков в высоту 2 шт. 

 Ворота для футбола, фролбола 1 комплект 

Спортивный инвентарь 

 Гантели 28 шт. по 0,5 кг и 1 кг 

 Гранаты 20 шт. 

 Канат 3 шт. 

 Коврик ППЭ 16 шт. 

 Коврик массажный со следочками 2шт. 

 Клюшки для фролбола 20 шт. 

 Комплект для бочча  2 шт. 

 Кегли 40 шт. 
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 Мат гимнастический 17 шт. 

 Мяч баскетбольный 16 шт. 

 Мяч футбольный 16 шт. 

 Мяч волейбольный 16 шт. 

 Мяч  теннисный 16 шт. 

 Мяч для фролбола 16 шт. 

 Медбол 1 кг 10 шт. 

 Медбол 2 кг 10 шт. 

 Обруч 20 шт. 

 Рулетка 2 шт. 

 Скакалки 20 шт. 

 Сетка волейбольная 1шт. 

 Секундомер 1шт. 

 Фишки 20 шт. 

Литература 
1. Баряева Л. Б., Гаврилушкина О. П., Зарин А., Соколова Н. Д. Программа воспитания 

и обучения дошкольников с интеллектуальной недостаточностью. — СПб.: КАРО, 

2007. 

2. Былеева Л., Коротков И., Яковлев П. Подвижные игры. - М.: ФиС, 2002. - 390 с. 

3. Бочче - программа спортивного мастерства. Методическое пособие для тренеров 

Специальной Олимпиады / Под редакцией Бойко О.Я. Екатеринбург, 2010.  

4. Буйлин Ю.Ф., Курамшин Ю.Ф. Теоретическая подготовка юных спортсменов. – М.: 

ФиС, 1985. 

5. Ванюшкин, В. А. Методика проведения подвижных игр с детьми, имеющими 

недостатки интеллектуального развития: Учебно-методическое пособие для 

студентов, специалистов коррекционной педагогики. Екатеринбург: ЕФ УралГУФК, 

2007. 

6. Волейбол. Гандбол. Баскетбол: Организация и проведение соревнований по 

упрощенным правилам/ В.Ф. Мишенькина, О.С. Шалаев, И.А. Сучков; под общей 

ред. Г.Я.Соколова.- Омск: СибГАФК, 1998.-60 с. 

7. Горская и. Ю. Координационные способности школьников с нарушением интеллекта. 

Учебное пособие / И. Ю. Горская, Т. В. Синельникова.- Омск, Сиб ГАФК, 1999 

8. Дмитриев А. А. Физическая культура в специальном образовании: Учебное пособие 

для студ. Высш. Пед. Учеб. Заведений/ А. А. Дмитриев.- М.: Академия, 2002 

   9. Зеличенок В.Б., Никитушкин В.Г., Губа В.П. Легкая атлетика: Критерии отбора.-       

М.: Терра-спорт, 2000. - 240 с. 

    10. Ивочкин В.В. Примерные программы спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции. - М.Советский спорт, 

2005. - 114 с. 

     11. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. - М.: 

Физическаякультура, 2010. - 240с. 

     12. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник. - М.: 

Физическая культура, 2010. - 208с. 

     13. Попов В.Б. Система специальных упражнений в подготовке легкоатлетов.   - 

М.:Олимпия Пресс, 2006 - 224с. 

     14. Евсеев С.ТТ., Шапкова Л. В. Адаптивная физическая культура. — М.: Советский 

спорт, 2000 
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8.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

1 год обучения 

№ 

п/п 

Тема раздел Основное содержание Кол-во 

часов 

1 Знания о физкультурно-

оздоровительной деятельности. 

 Вводное занятие. План 

работы кружка. Правила 

поведения и ТБ в кружке.  

1  

2 История развития легкой атлетики. 

Теоретические занятия по технике 

легкоатлетических видов спорта 

 

История развития легкой 

атлетики. Легкая атлетика в 

России. Виды спортивного 

бега (спринт, бег на 

выносливость). Спортивные 

игры. 

1  

3 Спортивная ходьба 

 

Инструктаж по ТБ. ОФП. 

Изучение техники 

спортивной ходьбы 

- ознакомление с техникой. 

Спортивные игры. 

 

1  

4 Изучение техники бега Изучение техники бега. 

- ознакомление с техникой 

ОФП. Низкий старт, 

стартовый разбег. 

Спортивные игры. 

 

1 

5-6 Бег на короткие дистанции Изучение техники бега на 

короткие дистанции: 

- ознакомление с техникой 

- изучение техники бега по 

прямой. Спортивные игры. 

Обучение технике 

спринтерского бега: высокий 

старт, стартовый разгон. 

Спортивные игры. 

 

2 

7-8 Прыжки в длину Обучение технике прыжка в 

длину с разбега. Спортивные 

игры. 

ОФП. Изучение техники 

прыжка в длину способом 

«прогнувшись» 

фазы 

- изучение группировки и 

приземления.  

Спортивные игры. 

 

2 

9-

10 

Эстафетный бег Обучение технике 

эстафетного бега. 

Подвижная игра. 

2  
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Совершенствование техники 

эстафетного бега. 

Подвижные игры. 

 

11-

12 

Прыжки в высоту Инструктаж по ТБ. Обучение 

технике прыжка в высоту 

способом «перешагивание».  

Подвижная игра. 

2  

13-

16 

Кроссовая подготовка ОФП. Кроссовая подготовка. 

Бег на средние дистанции 

500 - 1000м.  

Спортивные игры. 

 

4 

17-

19 

Бег на короткие дистанции Инструктаж по ТБ. ОФП. 

Совершенствование техники 

бега на короткие дистанции. 

Бег по прямой. Подвижная 

игра 

 

 

3 

20-

22 

Прыжки в длину 46) Инструктаж по ТБ. ОРУ. 

Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега. 

Спортивные игры. 

Соревнования по прыжкам в 

длину.  

3 

22-

24 

Метание мяча Совершенствование техники 

метания мяча. Метание 

набивных мячей 1 кг. 

Спортивные игры. 

 

3 

25-

28 

Эстафетный бег Инструктаж по ТБ. ОРУ. 

Совершенствование техники 

эстафетного бега. 

Подвижная игра. 

Встречная эстафета. 

Подвижные игры. 

4 

29-

31 

Прыжки в высоту Инструктаж по ТБ. ОРУ. 

Совершенствование техники 

прыжка в высоту способом 

«перешагивание». 

Спринтерский бег. 

Спортивные игры. 

Совершенствование техники 

прыжка в высоту способом 

«перешагивание» 

- техника отталкивания 

- ритм последних шагов 

разбега и техника 

подготовки к отталкиванию. 

Спортивные игры. 

3 



23 
 

Соревнования по прыжкам в 

высоту. Подвижная игра. 

32-

34 
Кроссовая подготовка Инструктаж по ТБ. ОФП. 

Кроссовая подготовка. Бег 

на средние дистанции 500-

1000 м. Спортивные игры. 

Равномерный бег 1000-1200 

м. Спортивные игры. 

ОФП. Кросс в умеренном 

темпе в сочетании с ходьбой. 

Контрольный урок. 

Спортивные игры. 

. 

3 

 

2 год обучения 

№ 

п/п 

Тема раздел Основное содержание Кол-во 

часов 

1-2 Знания о физкультурно-

оздоровительной деятельности. 

Вводное занятие. План 

работы кружка. Правила 

поведения и ТБ в кружке. 

Требования к безопасности и 

профилактике травматизма. 

Спортивные игры. 

 

2 

3-4 История развития легкой 

атлетики Теоретические занятия по 

технике легкоатлетических видов 

спорта 

 

История развития легкой 

атлетики. Легкая атлетика в 

России. Виды спортивного 

бега (спринт, бег на 

выносливость). Спортивные 

игры. 

2 

5-6 Спортивная ходьба 

 

Инструктаж по ТБ. ОФП. 

Изучение техники 

спортивной ходьбы 

- ознакомление с техникой 

- изучение движений ног и 

таза 

- изучение работы рук в 

сочетании с движениями ног. 

Спортивные игры. 

 

2 

7-9 Изучение техники бега ОФП. 

Изучение техники бега. 

- ознакомление с техникой 

- изучение движений ног и 

таза 

- изучение работы рук в 

3 
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сочетании с движениями ног. 

Спортивные игры. 

 

10-

12 

Бег на короткие дистанции Инструктаж по ТБ. ОФП. 

- изучение техники бега по 

прямой. 

- изучение техники высокого 

старта 

- выполнение стартовых 

положений  

- высокий старт с 

последующим ускорением 

10-15 м. Бег 60 м. 

Спортивные игры. 

3 

13-

15 

Прыжки в длину  Изучение техники прыжка в 

длину способом 

«прогнувшись» 

- ознакомление с техникой 

- изучение отталкивания 

- изучение сочетания разбега 

с отталкиванием. 

Спортивные игры. 

Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега. 

Метание мяча на результат. 

Спортивные игры. 

 

3 

16-

19 

Эстафетный бег Инструктаж по ТБ. ОРУ. 

Обучение технике 

эстафетного бега. 

Контрольное занятие: 

эстафета 4 по 100. 

Спортивные игры. 

3 

20-

21 

Прыжки в высоту Инструктаж по ТБ. ОРУ. 

Обучение технике прыжка в 

высоту способом 

«перешагивание».  

- изучение техники 

отталкивания 

- изучение ритма последних 

шагов разбега и техники 

подготовки к отталкиванию. 

Спортивные игры. 

Контрольное занятие: 

прыжки в высоту способом 

«перешагивание». 

Подвижная игра. 

2 

22-

24 

Кроссовая подготовка ОФП. Кроссовая подготовка. 

Бег на средние дистанции 

500-1200 м. Спортивные 

игры. 

СПОФП. Составление и 

3 
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выполнение комплексов 

упражнений общей 

физической подготовки. Бег 

в медленном темпе (2-2,5 

мин). Подвижная игра. 

 

25-

27 

Бег на короткие дистанции Инструктаж по ТБ. ОФП. 

Совершенствование техники 

бега на короткие дистанции. 

Бег по прямой.  

Бег с высокого старта. 

Выполнение стартовых 

положений. Поворотные 

выходы со старта без 

сигнала и по сигналу. 

Спортивные игры. 

 

 

3 

28-

29 

Прыжки в длину 

Прыжки в высоту 

ОФП. Совершенствование 

техники прыжка в длину 

способом «прогнувшись» 

прыжка в высоту способом 

«перешагивание». 

- техника полетной фазы, 

- группировка и 

приземление. Спортивные 

игры. 

 

2 

30-

31 

Метание мяча ОФП. Совершенствование 

техники метания мяча. 

Спортивные игры. 

 

2 

32-

33 

Эстафетный бег Встречная эстафета. 

Эстафета 4 по 100. 

Подвижные игры. 

2 

34 Кроссовая подготовка Инструктаж по ТБ. ОФП 

Равномерный бег 1000-1500 

м. Спортивные игры. 
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3 год обучения 

№ 

п/п 

Тема раздел Основное содержание Кол-во 

часов 

1 Знания о физкультурно-

оздоровительной деятельности. 

Вводное занятие. План 

работы кружка. Правила 

поведения и ТБ в кружке. 

Легкая атлетика как одна из 

форм активного отдыха, 

основы организации и 

проведения занятий по 

укреплению здоровья. 

Общие представления об 

оздоровительном беге. 

Требования к безопасности и 

профилактике травматизма. 

Спортивные игры. 

 

1 

2-3 История развития легкой 

атлетики. Теоретические занятия по 

технике легкоатлетических видов 

спорта 

 

История развития легкой 

атлетики. Легкая атлетика в 

России. Виды спортивного 

бега (спринт, бег на 

выносливость, бег с 

препятствиями). Спортивные 

игры. 

2 

4-5 Спортивная ходьба 

 

Изучение техники 

спортивной ходьбы 

Спортивные игры. 

2 

 

 

6-8 Изучение техники бега Инструктаж по ТБ. ОФП. 

Изучение техники бега. 

- ознакомление с техникой 

- изучение движений ног и 

таза 

- изучение работы рук в 

сочетании с движениями ног. 

Спортивные игры. 

Низкий старт, стартовый 

разбег. Спортивные игры. 

 

3 

9-

12 

Бег на короткие дистанции ОФП. 

Обучение технике 

спринтерского бега:  

низкий старт, стартовый 

разгон.  

- выполнение стартовых 

положений  

- поворотные выходы со 

старта без сигнала и по 

сигналу. Подвижные  игры. 

 

4 

13- Прыжки в длину, в высоту Инструктаж по ТБ. ОРУ. 2 



27 
 

14 Изучение техники прыжка в 

длину способом 

«прогнувшись» 

- ознакомление с техникой 

- изучение отталкивания 

- изучение сочетания разбега 

с отталкиванием.  

Изучение техники прыжка в 

высоту способом 

«перешагивание» 

- изучение техники перехода 

через планку. 

Спортивные игры. 

 

15-

17 

Эстафетный бег Инструктаж по ТБ. ОРУ. 

Обучение технике 

эстафетного бега. 

Контрольное занятие: 

эстафета 4 по 100. 

Спортивные игры. 

3 

18-

20 

Кроссовая подготовка ОФП. Кроссовая подготовка.  

 Кросс в сочетании с ходьбой 

до 800-1000 м. Спортивные 

игры. 

Соревнования по бегу на 

длинные дистанции. 

 

3 

21-

23 

Бег на короткие дистанции Инструктаж по ТБ. ОФП. 

Совершенствование техники 

бега на короткие дистанции. 

Подвижная игра 

Бег 60 м, 100м., 200м. 

Спортивные игры. 

 

3 

24-

26 

Прыжки в длину, в высоту Инструктаж по ТБ. ОРУ. 

Изучение техники прыжка в 

длину способом 

«прогнувшись» 

- ознакомление с техникой 

- изучение отталкивания 

- изучение сочетания разбега 

с отталкиванием.  

Изучение техники прыжка в 

высоту способом 

«перешагивание» 

- изучение техники перехода 

через планку. 

Спортивные игры. 

 

3 

27-

28 

Метание мяча ОФП. Совершенствование 

техники метания мяча.  

Соревнования по метанию 

2 



28 
 

мяча на дальность. 

Спортивные игры. 

29-

32 

Эстафетный бег Инструктаж по ТБ. ОРУ. 

Совершенствование техники 

эстафетного бега.  

Встречная эстафета. 

Эстафета 4 по 100.  

Шведская эстафета 

Подвижные игры. 

4 

33-

34 

Кроссовая подготовка ОФП. Равномерный бег 

1000-1200 м.  

Спортивные игры. 

 

 

 

 

4 год обучения 

№ 

п/п 

Тема раздел Основное содержание Кол-во 

часов 

1 Знания о физкультурно-

оздоровительной деятельности. 

Вводное занятие. План 

работы кружка. Правила 

поведения и ТБ в кружке. 

Легкая атлетика как одна из 

форм активного отдыха, 

основы организации и 

проведения занятий по 

укреплению здоровья. 

Общие представления об 

оздоровительном беге. 

Требования к безопасности и 

профилактике травматизма. 

Спортивные игры. 

 

1. 

2 История развития легкой 

атлетики Теоретические занятия по 

технике легкоатлетических видов 

спорта 

 

История развития легкой 

атлетики. Легкая атлетика в 

России. Виды спортивного 

бега (спринт, бег на 

выносливость). Спортивные 

игры. 

1 

3 Спортивная ходьба 

 

Инструктаж по ТБ. ОФП. 

Изучение техники 

спортивной ходьбы 

- ознакомление с техникой 

- изучение движений ног и 

таза 

- изучение работы рук в 

сочетании с движениями ног. 

Спортивные игры. 

 ОФП. Совершенствование 

техники спортивной ходьбы. 

Мини-соревнования по 

1 
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спортивной ходьбе. 

Спортивные игры. 

4-5 Изучение техники бега  Инструктаж по ТБ. ОФП. 

ОФП. Низкий старт, 

стартовый разбег. 

Спортивные игры. 

ОФП. Совершенствование 

техники бега. Подвижная 

игра. 

 

2 

6-9 Бег на короткие дистанции Инструктаж по ТБ. ОФП. 

Изучение техники бега на 

короткие дистанции: 

- ознакомление с техникой 

- изучение техники бега по 

прямой 

высокий  и низкий старт, 

стартовый разгон.  

- выполнение стартовых 

положений Спортивные 

игры. 

- совершенствование 

техники высокого старта 

- поворотные выходы со 

старта без сигнала и по 

сигналу. Спортивные игры. 

ОФП. Высокий старт с 

последующим ускорением 

10-15 м. Бег 60 м. 

Спортивные игры. 

 ОРУ. Контрольное занятие: 

бег 60 м. Подвижные игры 

4 

10 Прыжки в длину Инструктаж по ТБ. ОРУ. 

Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега. 

Метание мяча на результат. 

Спортивные игры. ОФП. 

Контрольное занятие по 

прыжкам в длину.  

1 

11-

14 

Эстафетный бег Инструктаж по ТБ. ОРУ  

Совершенствование техники 

эстафетного бега. 

Подвижные игры. 

Контрольное занятие: 

эстафета 4 по 100. 

Спортивные игры. 

4 

15 Прыжки в высоту Инструктаж по ТБ. ОРУ.  

Изучение техники прыжка в 

высоту способом 

«перешагивание» 

- изучение техники перехода 

через планку.  

1 
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- изучение техники 

приземления. Спортивные 

игры. 

 

16-

19 

Кроссовая подготовка Инструктаж по ТБ. ОФП. Бег 

с ускорением. Метание 

набивных мячей 1 кг.  

СПОФП. Составление и 

выполнение комплексов 

упражнений общей 

физической подготовки. Бег 

в медленном темпе (2-2,5 

мин).  

 СП. Повторный бег 3*200м.  

Кросс в сочетании с ходьбой 

до 1000-2000 м. Спортивные 

игры. 

 Соревнования по бегу на 

длинные дистанции. 

 

4 

20-

23 

Бег на короткие дистанции Инструктаж по ТБ. ОФП. 

Совершенствование техники 

бега на короткие дистанции. 

Бег по прямой. Подвижная 

игра 

Совершенствование техники 

спринтерского бега. 

Бег с высокого старта. 

Выполнение стартовых 

положений. Поворотные 

выходы со старта без 

сигнала и по сигналу. 

Спортивные игры. 

 Совершенствование техники 

спринтерского бега: 

Бег с низкого старта. 

(варианты низкого старта). 

Установление стартовых 

колодок. Выполнение 

стартовых команд. 

Спортивные игры. 

Совершенствование техники 

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 Спортивные 

4 
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игры. 

 ОФП. Высокий старт с 

последующим ускорением 

10-15 м. Бег 60 м. 

Спортивные игры. 

 

24-

25 

Прыжки в длину Инструктаж по ТБ. ОРУ. 

Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега. 

Спортивные игры. 

 ОФП. Совершенствование 

техники прыжка в длину 

способом «прогнувшись» 

- техника полетной фазы, 

- группировка и 

приземление. Спортивные 

игры. 

 Соревнования по прыжкам в 

длину. Бег в медленном 

темпе. Спортивные игры. 

2 

26-

27 

Метание мяча  ОФП. Совершенствование 

техники метания мяча. 

Спортивные игры. 

 ОФП. Совершенствование 

техники метания мяча. 

Метание набивных мячей 1 

кг. Спортивные игры. 

 Соревнования по метанию 

мяча на дальность.  

2 

28-

30 

Эстафетный бег Инструктаж по ТБ. ОРУ. 

Совершенствование техники 

эстафетного бега. 

Подвижная игра. 

ОРУ. Встречная эстафета. 

Эстафета 4 по 100. 

 Шведская эстафета 

Подвижные игры. 

3 

31-

32 

Прыжки в высоту Инструктаж по ТБ. ОРУ. 

Совершенствование техники 

прыжка в высоту способом 

«перешагивание». 

Спринтерский бег. 

Спортивные игры. 

Совершенствование техники 

прыжка в высоту способом 

«перешагивание» 

- техника отталкивания 

- ритм последних шагов 

разбега и техника 

подготовки к отталкиванию. 

Спортивные игры. 

Совершенствование техники 

2 
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прыжка в высоту способом 

«перешагивание». Переход 

через планку. Бег в 

медленном темпе. 

Спортивные игры. 

Соревнования по прыжкам в 

высоту. Подвижная игра. 

33-

34 

Кроссовая подготовка Инструктаж по ТБ. ОФП.  

ОФП. Кроссовая подготовка. 

Бег на средние дистанции 

100-1500 м. Подвижная игра. 

ОФП. Кросс в умеренном 

темпе в сочетании с ходьбой 

3000 м.  Контрольный урок. 

Спортивные игры. 

Соревнования по бегу на 

длинные дистанции. 

2 
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