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                                                  Пояснительная записка 

Программа разработана на основе методических рекомендаций внеурочной деятельности 
«Легкая атлетика» под редакцией Г.А. Колодницкого, В.С. Кузнецова, М.В. Маслова  
(Просвещение, 2011год), на основе комплексной программы физического воспитания 
учащихся 1-11 классов. Авторы: доктор педагогических наук В. И. Лях, кандидат 
педагогических наук А. А. Зданевич (М.: Просвещение, 2012).  

Легкая атлетика, один из основных и наиболее массовых видов спорта, не зря называют 
"королевой спорта". По количеству разыгрываемых комплектов медалей, 
представительству стран-участниц всех континентов и числу зрителей, наблюдающих за 
соревнованиями на стотысячных стадионах, она не имеет себе равных. Образовательная 
программа «Легкая атлетика» имеет спортивно - оздоровительную  направленность, 
подготовлена с учетом базовых требований и учебных программ для занятий во 
внеурочное время. 

Легкая атлетика 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).  

Легкоатлетические упражнения требуют от детей развития физических качеств, 
специфических антропометрических особенностей, высокой психической устойчивости, 
умения качественно реализовывать эти потенциальные способности в конкретных и 
разнохарактерных видах спортивных упражнений. 

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. 

        Новизна  данной образовательной программы опирается на понимание 
приоритетности воспитательной работы, направленной на развитие интеллекта, морально 
- волевых  и нравственных качеств, коллективных действий. Развитие творческих и 
коммуникативных способностей обучающихся  на основе их собственной предметной 
деятельности также является отличительной чертой данной программы. Такой подход, 
направленный на социализацию и активизацию собственных знаний и умений, актуален в 
условиях необходимости осознания себя в качестве личности, способной к 



самореализации именно в младшем школьном возрасте, что повышает самооценку 
ребёнка, и его оценку в глазах окружающих. Программа предусматривает постепенное 
развитие физических качеств с учетом сенситивных периодов развития детей и 
индивидуализации педагогического процесса. 

        Отличительной особенностью представленной программы является то, что она, 
основываясь на курсе обучения, раскрывает обязательный минимум для такого рода 
программ. В программе отражены основные задачи на этапах годичного цикла 
тренировки, построение учебно - тренировочного процесса на этапах: начальной 
подготовки, специальной подготовке; этапе спортивного совершенствования, 
распределение объемов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок в 
недельных циклах; участие в соревнованиях по их значимости. Также особенностью 
представленной программы является сведение основных параметров учебно-
тренировочного процесса (нагрузок, средств,  методов контроля) в одну принципиальную 
схему годичного цикла тренировки, рассчитанную на 35 недель. В рамках этой программы 
осуществляется проведение системного отбора учащихся, имеющих задатки и 
способности к дальнейшей спортивной ориентации и профессиональной деятельности в 
области легкой атлетики. Данная программа создает условия для развития и подъема 
массовости в городе занимающимися легкой атлетикой. 

Педагогической целесообразностью создания программы можно считать, что 
программа по легкой атлетике является одним из «механизмов» реализации целей и задач 
по профилактике заболеваний, вредных привычек и правонарушений, а также укреплению 
здоровья, через всестороннее развитие двигательной активности школьника при занятиях 
легкой атлетикой. 

        Цель программы – создание оптимальных условий и содействие гармоничному 
физическому и интеллектуальному развитию ребенка и укрепление здоровья 
занимающихся, через обучение легкой атлетике. 

Целостная система подготовки решает следующие основные задачи: 

Обучающие: 

-формирование стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой; 

-формирование специальных знаний, умений и навыков. 

Развивающие: 

-развитие физических способностей; 

-раскрытия потенциала каждого ребенка; 

-развития морально 

-волевых качеств; 

-развития внимания, мышления. 

Воспитательные: 

-воспитание нравственных, эстетических личностных качеств обучающихся:  



доброжелательность, трудолюбие, честность, порядочность, ответственность,  

культуру поведения, уважение к людям, 

-взаимопонимание и бесконфликтность в общении. 

Возраст детей: программа составлена для учащихся 5-8 классов (возраст учащихся – 11-
14 лет). 

Сроки реализации: программа рассчитана на 1 час в неделю (35 часов в год, всего – 140 
часов).  

Этапы: 

первый этап - включает в себя развитие основных физических качеств и овладение 
базовыми основами техники избранного вида спорта (5-6 класс);  

второй этап - дальнейшее развитие базовых основ техники и основных физических 
качеств и двигательных навыков(7-8 класс); 

Формы и режим занятия: групповые занятия, длительность занятия – 40 минут 

Для более качественного освоения предметного содержания занятия подразделяются на 
три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и 
образовательно-тренировочной направленностью: 

• образовательно-познавательной направленности знакомят с учебными 
знаниями, обучают навыкам и умениям по организации и проведению 
самостоятельных занятий, с использованием ранее разученного учебного 
материала;  

• образовательно-предметной направленности используются для формирования 
обучения практическому материалу разделов легкой атлетики, подвижных игр, 
спортивных игр;  

• образовательно-тренировочной направленности используются для 
преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих 
задач на этих занятиях, формируются представления о физической подготовке и 
физических качеств, обучают способам регулирования физической нагрузки.  

Основными формами подведения итогов программы являются: 

• тестирование; 

• умение осуществлять бег на заданной дистанции, осуществлять различные виды 
прыжков и метаний, выполнять индивидуальные и коллективные действия. 

• знание основ техники легкоатлетических, специальных беговых упражнений и 
способность применения их на практике: 

• способность самостоятельно осуществлять и организовать занятие по легкой 
атлетике. 

Тестирование проводится с целью определения эффективности занятий 2 раза в год по 
выбору педагога. Тесты выбираются педагогом исходя из цели занятий.  



Процесс обучения предусматривает следующие виды контроля: 

вводный, который проводится перед началом работы и предназначен для закрепления 
знаний, умений и навыков по пройденным темам; 

итоговый, проводимый после завершения всей учебной программы. 

Основными показателями  выполнения программных требований являются: 

• выполнение контрольных нормативов; 

• овладение теоретическими знаниями; 

• знание и выполнение правил легкоатлетических, специальных беговых 
упражнений; 

• способность применять основные приёмы самоконтроля; 

• знание правил поведения в спортивном зале и на спортивной площадке; 

• знание основ истории развития лёгкой атлетики 

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.). 

 

 

Ожидаемые результаты к уровню подготовленности учащихся: 

  

В результате изучения раздела «Лёгкая атлетика» курса «Физическая культура» 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); 
Пояснительная      записка 



•  

• Программа курса «Основы безопасности и жизнедеятельности» для 5  класса,  
разработана в соответствии с требованиями Федеральных законов «О защите 
населения и территорий от чрезвычайных ситуаций природного и техногенного 
характера», «Об охране окружающей природной среды», «О пожарной охране», «О 
гражданской обороне» и Постановления Правительства Российской Федерации от 
16 января 1995 года № 738 «О порядке подготовки населения в области защиты от 
чрезвычайных ситуаций». 

• Предлагаемая программа рассчитана на изучение курса в 5 классе, «Основ 
безопасности жизнедеятельности» в основной школе в течение 35 часов учебного 
времени в год. Минимальное  количество учебных часов в неделю – 1. 

• Программа полностью реализует требования образовательного стандарта 
«Безопасность жизнедеятельности», который обеспечивает овладение учащимися 
минимума знаний в чрезвычайных ситуациях. 

• Цели и задачи курса: 

• Изучение правил обеспечения безопасности на транспорте; 

• Продолжение изучения правил пожарной безопасности, действий учащихся при 
пожаре; 

• Ознакомление с опасностями, угрожающими человеку в современной 
повседневной жизни, в опасных и чрезвычайных ситуациях природного, 
социального и техногенного характера; 

• Знакомство с мерами по профилактике травм в школьном возрасте; 

• Изучение и освоение основ медицинских знаний и правил оказания первой 
медицинской помощи; 

• Иметь представление об основных видах здорового образа жизни; 

• Знать основные понятия и основные термины правил дорожного движения. 

• Основные задачи, решение которых обеспечивает достижение цели: 

• дать: знания о здоровье и ЗОЖ; знания о правилах поведения в экстремальных 
ситуациях; 

• научить: говорить, слушать, искать знания; оказать помощь; 

• воспитать: культуру мышления; культуру общения; 

• формировать: достоинство, нравственные убеждения; 

• развить: способности, память, внимание; самоконтроль. 

•  

• Обстановка,  складывающаяся  в  стране  в области безопасности, настоятельно 
требует пересмотра системы подготовки подрастающего  



• поколения  россиян  в  области  безопасности жизнедеятельности на основе 
комплексного подхода к формированию  у них  современного  

• уровня культуры безопасности. Такой подход будет  способствовать снижению 
отрицательного влияния «человеческого фактора» на без- 

• опасность жизнедеятельности личности, общества и  государства от внешних и 
внутренних  угроз,  связанных  с различными опасными и  

• чрезвычайными ситуациями, в том числе с терроризмом, наркотизмом и военными 
угрозами. 

•    Под культурой безопасности жизнедеятельности следует понимать способ 
организации деятельности человека, представленный в системе  

• социальных норм, убеждений, ценностей, обеспечивающих сохранение его жизни, 
здоровья и целостности окружающего мира. 

• Формирование современного уровня культуры безопасности является 
общешкольной задачей, так как изучение всех школьных предметов  

• вносит свой вклад в формирование современного уровня культуры безопасности, 
но при этом ключевая роль принадлежит предмету «Основы безопасности 
жизнедеятельности». В то же время предмет ОБЖ через собственную систему 
образовательных модулей реализует подготовку учащихся к безопасной 
жизнедеятельности в реальной окружающей их среде – природной, техногенной и 
социальной. 

• Структурно программа курса состоит из  трех основных разделов: безопасность 
человека в опасных и чрезвычайных ситуациях, основы медицинских знаний, 
основы здорового образа жизни. В курсе «Основы безопасности 
жизнедеятельности и Культура здоровья» расширен раздел основы здорового 
образа жизни. Актуальность данной программы обусловлена тем, что в последнее 
время очевидна тенденция к  ухудшению состояния здоровья населения России, а 
современную школу стали называть «школой болезней». 

• Изучение курса, позволяет обучающимся получить систематизированное 
представление о личном здоровье, здоровом образе жизни, здоровье населения, об 
опасностях, о прогнозировании опасных ситуаций, оценке влияния их последствий 
на здоровье и жизнь человека и выработке алгоритма безопасного поведения с 
учетом своих возможностей. 

• Содержание курса включает теорию здорового образа жизни, защиты человека в 
различных ситуациях, первой медицинской помощи, а также практические занятия 
по оказанию первой медицинской помощи, правилам поведения в экстремальных 
ситуациях (через решение ситуационных задач, практических навыков эвакуации, 
занятий в игровой форме, изучение в реальной обстановке возможных в 
повседневной жизни опасных ситуаций). 



• Курс «Основы безопасности жизнедеятельности и культура здоровья» направлен 
на формирование у учащихся активных и сознательных действий в настоящем и 
будущем, ориентированных на: 

• - улучшение собственного физического и психического здоровья; 

• - отказ в образе жизни от поведения, наносящего вред своему здоровью и здоровью 
окружающих; 

• - нетерпимое отношение к неправильному гигиеническому поведению других 
людей и к ухудшению условий окружающей среды, наносящих ущерб здоровью; 

• - сознательное участие в охране здоровья и формировании среды, способствующей 
здоровью, особенно условий труда и быта; 

• - адекватное поведение в случае болезни, особенно хронической, направленной 

• на выздоровление. 

• Учебные вопросы распределяются с учетом возрастных и психологических 
особенностей обучающихся и уровня их подготовленности по другим основным 
образовательным программам. 

• Изучение программы «Основы безопасности жизнедеятельности и Культура 
здоровья» в каждом классе целесообразно заканчивать проведением практических 
занятий с целью закрепления полученных знаний, умений и навыков по темам 
программы. 

• Логическим продолжением курса является внеурочная работа, которая включает в 
себя мероприятия направленные на формирование навыков безопасного поведения 
и навыков здорового образа жизни, проведение тренировочных эвакуаций по 
различным вводным. 

• Контроль за знаниями, умениями и навыками проводится по окончанию изучения 
темы в виде контрольных работ, тестов, практических работ, рефератов и других 
творческих работ, а также проводится текущий контроль. Используются 
разноуровневые тестовые задания. 

•  

• Содержание учебной программы 

• «Основы безопасности жизнедеятельности» 

• 5 класс 

• Раздел I. 

• БЕЗОПАСНОСТЬ И ЗАЩИТА ЧЕЛОВЕКА В ОПАСНЫХ СИТУАЦИЯХ 

• Человек, среда его обитания, безопасность человека 

•  Роль городов в развитии человеческого общества. Особенности современных 
городов, их деление в зависимости от количества жителей.       Система 



жизнеобеспечения современных городов. Наиболее характерные опасные ситуации 
для человека, которые могут возникнуть в городе. 

• Система обеспечения жилища человека водой, теплом, электроэнергией, газом. 
Бытовые приборы, используемые человеком в повседневной жизни. Возможные 
опасные и аварийные ситуации, которые могут возникнуть в жилище; меры по их 
профилактике. 

• Природные и антропогенные факторы, формирующие микроклимат города. 
Особенности природной среды в городе. Обеспечение безопасности 
жизнедеятельности человека в городе с учетом окружающей среды.. 

• Особенности социальной среды в городе с учетом его предназначения (город-
столица, город-порт и др.). Зоны повышенной криминогенной опасности, зоны 
безопасности в городе. Правила безопасного общения с окружающими людьми в 
городе: со взрослыми и сверстниками, с незнакомым человеком. 

• Общие понятия об опасных и чрезвычайных ситуациях. Организация обеспечения 
безопасности жизнедеятельности человека в городе. Основные службы города, 
предназначенные для защиты населения от опасных и чрезвычайных ситуаций. 

• Опасные ситуации техногенного характера 

• Дорога и ее предназначение. Участники дорожного движения. 

• Регулирование дорожного движения; дорожная разметка; дорожные знаки; 
светофоры и регулировщики. Обеспечение безопасности дорожного движения. 

• Пешеход - участник дорожного движения. Общие обязанности пешехода. Меры 
безопасного поведения пешехода на дороге. 

• Пассажир, общие обязанности пассажира. Меры безопасного поведения пассажира 
при следовании в различных видах городского транспорта. Меры безопасности при 
поездке железнодорожным транспортом. Особенности перевозки пассажиров 
грузовым транспортом. 

• Пожар в жилище и причина его возникновения. Пожарная безопасность, основные 
правила пожарной безопасности в жилище; личная безопасность при пожаре. 

• Опасные и аварийные ситуации, которые могут возникнуть в жилище в 
повседневной жизни. Общие правила безопасного поведения в быту. Безопасное 
обращение с электроприборами, с бытовым газом, со средствами бытовой химии. 
Соблюдение мер безопасности при работе с инструментами и компьютером. 
Профилактика травм при занятиях физической культурой и спортом. 

• Опасные ситуации природного характера 

• Погода и ее основные показатели. Опасные природные явления (гроза, гололед, 
снежный занос, метель) и правила безопасного поведения в предвидении и во 
время опасных природных явлений. 

• Водоемы в черте города. Состояние водоемов в различное время года. Меры 
безопасного поведения на водоемах в различное время года. 



• Опасные ситуации социального характера 

• Криминогенные ситуации в городе, причины их возникновения. Меры личной 
безопасности при общении с незнакомыми людьми и профилактика возникновения 
криминогенной ситуации. 

• Некоторые общие правила безопасного поведения дома для профилактики 
криминогенных ситуаций. Безопасность у телефона. Воры в квартире. Нападение в 
лифте. Нападение в подъезде дома. 

• Безопасность на улице. Знание своего города и его особенностей. Умение 
предвидеть события и избегать опасных ситуаций. Умение выбрать безопасный 
маршрут движения по городу, знания расположения безопасных зон в городе 
(отделение милиции, посты ГИБДД и др.). Умение соблюдать правила 
безопасности в общественном месте, в толпе. Взрывное устройство на улице. 

• РАЗДЕЛ II. 

• ЧРЕЗВЫЧАЙНЫЕ СИТУАЦИИ 

• Чрезвычайные ситуации природного и техногенного характера 

• Чрезвычайные ситуации природного характера: землетрясения, наводнения, 
ураганы, бури, смерчи, сели, оползни, обвалы. Краткая характеристика 
чрезвычайных ситуаций природного характера, их последствия. Обеспечение 
личной безопасности в условиях чрезвычайной ситуации природного характера. 

• Чрезвычайные ситуации техногенного характера: аварии на радиационноопасных 
объектах; аварии на пожаро-взрывоопасных объектах; аварии на химических 
объектах. Обеспечение личной безопасности в чрезвычайных ситуациях 
техногенного характера. 

• Организация защиты населения от чрезвычайных ситуаций. Единая 
государственная система предупреждения и ликвидации чрезвычайных ситуаций 
(РСЧС). 

• Действия населения при оповещении об угрозе возникновения чрезвычайной 
ситуации. 

• Организация эвакуации населения. 

• Правила безопасного поведения при проживании на радиоактивно загрязненной 
местности. 

• РАЗДЕЛ III. 

• ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

• Возрастные особенности развития человека и здоровый образ жизни 

• Здоровый образ жизни как система повседневного поведения человека, 
обеспечивающая совершенствование его физических и духовных качеств. 



• Основные составляющие здорового образа жизни. Режим дня и умение 
рационально распределять свое время как основное составляющее здорового 
образа жизни. 

• Значение двигательной активности и физической культуры для совершенствования 
физических и духовных качеств человека. Систематические занятия физической 
культурой - обязательные условия для укрепления и сохранения здоровья.  

• Основные понятия о рациональном питании. Роль питания в сохранении и 
укреплении здоровья. Необходимые организму вещества: углеводы, жиры, белки, 
витамины, минеральные вещества, вода. Гигиена питания. 

• Вредные привычки и их влияние на здоровье человека 

• Потенциальные возможности человека, значение образа жизни и привычек для их 
реализации по совершенствованию духовных и физических качеств. 

• Вредные привычки, их отрицательное влияние на развитие способностей человека 
и на его здоровье. 

• Табачный дым и его составляющие. Влияние табачного дыма на организм 
курящего и на окружающих. Возможные последствия для здоровья человека от 
постоянного курения. Как уберечь себя от курения. 

• Алкоголь - наркотический яд. Влияние алкоголя на организм человека. Возможные 
последствия употребления алкоголя. Алкоголь и преступность. 

• Отношение человека, ведущего здоровый образ жизни, к употреблению спиртных 
напитков. 

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

• выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям. 
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Оценка Прыжок в длину с 
места (см) 

Бег 30м (сек) Подтягивание 

(мальчики) 

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

Бег 1000м (мин. 
сек.) 

мальчики девочки мальчики девочки мальчики 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 



№п/п Тема занятия Дата  

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

 

2 Легкоатлетическая разминка.  
3 Высокий старт. Бег с ускорением  
4 Повторный бег.  
5 Низкий старт. Бег на короткие дистанции  
6 Развитие гибкости  
7 Бег «под гору», «на гору»  
8 Бег на короткие дистанции: 30, 60, 100м  
9 Техника метания мяча  
10 Техника эстафетного бега 4х40м  
11 Метания мяча на дальность  
12 Техника спортивной ходьбы  
13 ОФП – подвижные игры  
14 Специальные беговые упражнения  
15 Бег на короткие дистанции 60, 100м  
16 Бег на средние дистанции 300-500 м.  
17 Бег на средние дистанции 400-500 м.  
18 Челночный бег 3 х 10м и 6 х 10 м.  
19 Гигиена спортсмена и закаливание.  
20 Повторный бег 2х60 м.  
21 Равномерный бег 1000-1200 м.  
22 Технике эстафетного бега  
23 Кросс в сочетании с ходьбой до 800-1000 м.  
24 Кроссовая подготовка  
25 Круговая тренировка  
26 Бег на средние дистанции 300-500м  
27 Подвижные игры и эстафеты  
28 Экспресс-тесты  
29 История развития легкоатлетического спорта.  
30 Развитие координации  
31 Спортивная ходьба  
32 ОФП - подтягивания  
33 Низкий старт, стартовый разбег  
34 Бег по повороту  
35 Кроссовая подготовка. Бег по пересечѐнной местности  
36 Бег 500м  
37 Метание мяча  
38 Бег 700м  
39 Метание гранаты  
40 Кросс 900м  
41 Челночный бег  
42 Кросс 1000м  
43 Бег 60, 100м  
44 Кросс 1300м  



 

 

                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

45 Прыжок в длину с разбега. Места занятий, их оборудование 
и подготовка 

 

46 Кросс 1500м  
47 Метания  
48 Кросс 2000м  
49 Встречная эстафета  
50 Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой.  
51 Равномерный бег 1000-1200м  
52 Развитие силы  
53 Специальные беговые упражнения  
54 Эстафетный бег  
55 Ознакомление с правилами соревнований.  
56 Бег 60, 100м  
57 Бег 500-800м  
58 ОФП – прыжковые упражнения  
59 Круговая эстафета  
60 Места занятий, их оборудование и подготовка.  
61 Прыжок в длину с разбега  
62 Челночный бег 3х10м и 6х10 м.  
63 Бег по пересечённой местности  
64 Подвижные игры  
65 Прыжок в высоту  
66 Развитие гибкости  
67 Судейство соревнований  
68 Прыжок в длину с разбега  
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