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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа данного учебного курса внеурочной деятельности 

разработана в соответствии с требованиями: 

Федерального закона от 29.12.2012 № 273 «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на период до 

2025 года, утвержденной распоряжением Правительства от 29.05.2015 № 996-

р;  

• СП 2.4.3648-20; 

• СанПиН 1.2.3685-21; 

основной образовательной программы основного общего образования 

МБОУ СОШ №9 имени П.А.Столыпина г.Балашова Саратовской области, в 

том числе с учетом рабочей программы воспитания. а также федеральной 

рабочей программы воспитания. 

 

Курс предполагает развитие и совершенствование у занимающихся 

основных физических качеств, формирование различных двигательных 

навыков, укрепление здоровья, расширение кругозора, формирование 

межличностных отношений в процессе освоения этой программы. 

 

Цель курса: развитие основных физических качеств и способностей, 

укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей 

организма. Формирование здорового образа жизни обучающихся в 

общеобразовательном учреждении через систематические занятия легкой 

атлетикой; вовлечение их в физкультурно-оздоровительную и спортивно-

массовую деятельность. 

 

Задачи курса: обучение в рамках кружка заключаются в физической, 

технической, тактической подготовке занимающихся. 

Образовательные: 

 формирование двигательных умений и навыков; 

 обучение приемам самостоятельной и коллективной работы, самоконтроля и 
взаимоконтроля; 

Воспитательные: 

 формирование интереса и потребности в занятиях легкой атлетикой; 

 воспитание активности, самостоятельности и нравственно-волевых качеств. 

Развивающие: 

 развитие гибкости, координации, смелости, силы, выносливости, быстроты; 

 развитие двигательных способностей. 



Оздоровительные: 

 охрана и укрепление здоровья учащихся; 

 достижение полноценного физического развития, гармоничного 

телосложения; 

 повышение умственной и физической работоспособности, направленность на 

реализацию принципа вариативности, включающего возможность подбирать 

содержание программного материала в соответствии с возрастно-половыми 

особенностями, биологическим возрастом, регионально-климатическими 

условиями; 

 объемность и многообразие средств и форм спортивной деятельности 
ориентировано на достижение результата каждым занимающимся. 

 
 

Курс предназначен для обучающихся 5-9 классов; рассчитан на 2 часа в 

неделю, 68 часов в 5-9х классах 

Форма проведения внеурочных занятий Основными принципами 

построения спортивно-оздоровительных занятий являются: универсальность 

в постановке задач, выборе средств и методов, глубокое изучение 

особенностей каждого занимающегося, индивидуальный подход. 

    Объем и характер упражнений определяются в зависимости от 

уровня общефизической подготовки, возраста, физического развития. 
 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Раздел «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности».   
Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения в кружке и режим 

работы. Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой 

деятельности, к защите Родины. 
Раздел «История развития легкой атлетики». 
История развития легкоатлетического спорта. Возникновение 

легкоатлетических упражнений. Легкая атлетика как наиболее доступный для 

любого возраста вид спорта, имеющий прикладное значение. 
Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена 

сна, уход за кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, 

гигиеническое значение водных процедур, гигиена одежды, обуви и мест 

занятий 
Раздел «Теоретические знания по технике безопасности 

легкоатлетических видов спорта».  

Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами 

занятий по отдельным видам легкой атлетики. Оборудование и инвентарь, 

одежда и обувь для занятий и соревнований 



Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила 

пользования спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – 

основа безопасности во время занятий легкой атлетикой. Возможные травмы 

и их предупреждения. 
Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в 

отдельных видах бега, ходьбы, в метании меча, прыжках в высоту, длину. 
Раздел «Практические занятия».  
1.Прыжки в длину.  Общая физическая подготовка. 

 упражнения для развития скорости: гладкий бег, комбинированный бег 

со сменой скорости и направлений, кроссовый бег, 

 общеразвивающие упражнения; 

 прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с 

разбега с доставанием предметов, прыжки через препятствие; 

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

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

2.Эстафетный бег. Изучение техники бега, -ознакомление с техникой, 

изучение движений ног и таза, изучение работы рук в сочетании с 

движениями ног. Низкий старт, стартовый разбег. 
3. Изучение техники бега на короткие дистанции (ознакомление с 

техникой, изучение техники бега по прямой, изучение техники высокого 

старта, выполнение стартовых положений, поворотные выходы со старта без 

сигнала и по сигналу, изучение техники низкого старта (варианты низкого 

старта), установление стартовых колодок, выполнение стартовых команд). 

По дистанции (изучение техники бега по повороту, изучение техники 

низкого старта на повороте, изучение техники финиширования, 

совершенствование в технике бега, бег 60 м). 
Раздел «Теоретические знания по технике легкоатлетических видов 

спорта». 
1.Общие основы техники прыжков. Прыжки в высоту и длину.  
Раздел Практические занятия 
1. Обучение технике эстафетного бега (Встречная эстафета. 

Совершенствование техники эстафетного бега). 
2.Прыжки в высоту. (ознакомление с техникой, изучение движений ног и 

таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног). 
ОФП-  упражнения с предметами: со скакалками и мячами. 
              -упражнения на гимнастических снарядах. 

    -акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки; 
     -подвижные игры и эстафеты. 

3. Кроссовая подготовка (Бег на средние дистанции 300-500 м. Бег на 

средние дистанции 400-500 м. Бег с ускорением. Бег в медленном темпе (2-

2,5 мин). Стартовый разгон. Челночный бег 3 х 10м и 6 х 10 м. Повторный 

бег 2х60 м. 



4.Спортивная ходьба. Ознакомление с отдельными элементами техники 

бега и ходьбы. 
1. Изучение техники спортивной ходьбы (ознакомление с техникой, изучение 

движений ног и таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног). 
5.Бег на короткие дистанции.  Равномерный бег 1000-1200 м. Кросс в 

сочетании с ходьбой до 800-1000 м. Кроссовый бег 1000 м. Челночный бег 

3х10 м. Ходьба и бег в течение 7-8 мин. Кросс в умеренном темпе в 

сочетании с ходьбой). 
6.Метание мяча. Метание мяча в горизонтальную цель. (ознакомление с 

техникой, изучение движений ног и таза, изучение работы рук в сочетании с 

движениями ног).  
7.Эстафетный бег. Совершенствование техники эстафетного бега. 
Встречная эстафета. 
8. Кроссовая подготовка Бег на средние дистанции 300-500 м. Бег на 

средние дистанции 400-500 м. Бег с ускорением. Бег в медленном темпе (2-

2,5 мин). Стартовый разгон. Челночный бег 3 х 10м и 6 х 10 м. Повторный 

бег 2х60 м. Равномерный бег 1000-1200 м. Кросс в сочетании с ходьбой до 

800-1000 м. Кроссовый бег 1000 м. Челночный бег 3х10 м. Ходьба и бег в 

течение 7-8 мин. Кросс в умеренном темпе в сочетании с ходьбой). 
Контрольные упражнения и спортивные соревнования. Согласно плану 

спортивных мероприятий. 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА 

ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 

ЛИЧНОСТНЫЕ: 

-дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных 

целей; 

-умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

-умение оказывать помощь своим сверстникам. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ: 

-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: 

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

- умение рационально распределять своѐ время в режиме дня, выполнять 

утреннюю зарядку; 

- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития. 

Программа делает акцент на формирование у учащихся  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 

занимающихся  вовлечь в занятия легкой атлетикой свое ближайшее 

окружение (семью, друзей). 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

п/

п 

Наименован

ие разделов и 

тем 

программы 

Количеств

о часов  

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 

1 Вводное занятие 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5733/start/326

605/ 

2 История развития 

легкоатлетическо

го спорта. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3460/start/ 

3 Гигиена 

спортсмена и 

закаливание. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4427/start/192

861/ 

4 Основы техники 

видов легкой 

атлетики. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6188/start/194

632/ 

5 Техника 

безопасности во 

время занятий 

легкой атлетикой. 

3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6188/start/194

632/ 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4601/start/195

018/ 

7 Общая 

физическая 

подготовка. 

20 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6192/start/195

097/ 



8 Специальная 

физическая 

подготовка. 

20 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6189/start/195

123/ 

9 Технико-

тактическая 

подготовка 

20 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3617/start/224

459/ 

10 Контрольные 

упражнения и 

спортивные 

соревнования. 

Согласно 

плану 

спортивных 

мероприяти

й 

 

 

 ИНФОРМАЦИОННЫЕ РЕСУРСЫ 

 

• Физическая культура, 5-7 классы/ Виленский М.Я., Туревский И.М., 

Торочкова Т.Ю. и другие; под редакцией Виленского М.Я., Акционерное 

общество «Издательство «Просвещение» 

 • Физическая культура, 8-9 классы/ Лях В.И., Акционерное общество 

«Издательство «Просвещение» 

М.Я.Виленский. Физическая культура. 5, 6, 7 классы: Учебник для 

общеобразоват. организаций / [М. Я. Виленский и др.]; под ред. М. Я. 

Виленского. — М.: Просвещение, 2019. — 239 с. 

 В.И. Лях. Физическая культура. 8-9 классы: Учебник для общеобразоват. 

организаций / В. И. Лях. — М.: Просвещение, 2019. — 256 с. 

Коллекции электронных образовательных ресурсов 

 1. «Единое окно доступа к образовательным ресурсам»- 



http://windows.edu/ru 

 2. «Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов» - http://school-

collektion.edu/ru 

 3. «Федеральный центр информационных образовательных ресурсов» -

http://fcior.edu.ru, http://eor.edu.ru 

 4. Каталог образовательных ресурсов сети Интернет для школы 

http://katalog.iot.ru/ 

 5. Mеtodkabinet.eu: информационно-методический кабинет 

http://www.metodkabinet.eu/ 

 6. Каталог образовательных ресурсов сети «Интернет» http://catalog.iot.ru 

 7. Российский образовательный портал http://www.school.edu.ru 

 8. «ГТО – официальный сайт» - https://o-gto.ru/ 

 9. Портал «Российское образование 

 

 



 


