


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ УЧАЩИМИСЯ ПРОГРАММЫ ВРЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

 В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в 

значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры 

здоровья у обучающихся формируются познавательные, личностные, регулятивные, 

коммуникативные универсальные учебные действия. 

 Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Легкая атлетика» является формирование следующих 

умений: 

 определять и высказывать простые и общие для всех людей правила поведения при 

сотрудничестве (этические нормы); 

 в предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для 

всех простые правила поведения, делать выбор при поддержке других участников группы 

и педагога, как поступить. 

 Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по 

спортивно-оздоровительному направлению «Легкая атлетика» является формирование 

следующих универсальных учебных действий (УУД): 

 Регулятивные УУД: 

 определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, а далее 

самостоятельно; 

 проговаривать последовательность действий; 

 уметь высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, уметь 

работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно 

планировать свою деятельность; 

 средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе 

изучения нового материала; 

 учиться совместно с учителем и другими воспитанниками давать эмоциональную оценку 

деятельности команды на занятии. 

Средством формирования этих действий служит технология оценивания 

образовательных достижений (учебных успехов). 

 Познавательные УУД: 

 добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники 

информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии; 

 перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной 

работы всей команды; 

Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания. 

 Коммуникативные УУД: 

 умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль. Слушать и понимать 

речь других; 

 совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им; 

 учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых 

группах. 

 Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

 осознание учащимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, уменьшить 

пропуски занятий по причине болезни, регулярно посещать спортивные секции и 

спортивно-оздоровительные мероприятия; 

 социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 



 Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности 

будет сознательное отношение учащихся к собственному здоровью. 

Основными показателями выполнения программных требований на данном этапе 

начальной подготовки являются следующие показатели: 

1.Стабильность состава занимающихся; 

2.Динамика роста показателей физической подготовленности; 

3.Уровень освоения основ техники легкой атлетики. 

Содержание работы секции легкая атлетика 

В реализации программы принимают участие мальчики и девочки в возрасте 11-17 лет. 

Программа рассчитана на 102 часа. 

Срок реализации программы – один год.  

Основной формой обучения являются групповые, учебно-тренировочные занятия.  

Наполняемость группы – 15 человек. 

Периодичность проведения занятий – 2 раза в неделю по 1,5 часа 

 

Содержание работы секции легкая атлетика 

Физическая культура и спорт в РФ. Значение физической культуры для подготовки людей 

к трудовой деятельности, к защите Родины, влияние спорта на укрепление здоровья. 

1.История развития легкоатлетического спорта. Возникновение легкоатлетических 

упражнений. Характеристика легкоатлетического спорта в целом и отдельных видов 

ходьбы и бега как естественных способов передвижения человека. Легкая атлетика как 

наиболее доступный для любого возраста вид спорта. 

2.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, правила применения солнечных ванн, гигиена одежды, обуви и мест занятий. 

3.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, правила пользования спортивным инвентарем. 

Практические занятия. Самостоятельная подготовка спортивной одежды, обуви, 

инвентаря и мест к занятиям отдельными видами легкой атлетики. 

4.Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила пользования 

спортивным инвентарем, оборудованием, одеждой и обувью. Расположение группы и 

отдельных учащихся во время занятий. Дисциплина – основа безопасности во время 

занятий легкой атлетикой. Возможные травмы и их предупреждения. 

5.Знакомство с правилами соревнований. 
Практические занятия. Судейство соревнований в отдельных видах бега, ходьбы, в 

метании мяча, прыжках в высоту, длину. 

6.Общая физическая подготовка. Понятие о строе и командах; строевые упражнения на 

месте и в движении; строевой и походный шаг; переход на бег и с бега на шаг; ходьба в 

переменном темпе и с различными движениями рук; бег с изменениями направления; 

общеразвиваюшие упражнения на месте и в движении, в положении стоя, лежа и сидя, без 

предметов и с предметами. Упражнения на развитие гибкости и подвижности в суставах, 

на формирование правильной осанки, развитие выносливости, ловкости, на расслабление 

мышц рук, ног, туловища. 

Упражнения из других видов спорта. Акробатика. Различные кувырки вперед и назад; 

перекатывание; стойка на лопатках; «мостик», стойка на голове и руках, согнув ноги 

(обозначить); Подвижные игры. Эстафеты встречные и по кругу, в том числе с 



преодолением препятствий: «Перестрелка», «Удочка», «Мяч капитану», «Лапта», 

«Пионербол», «Третий лишний», «Не давай мяч водящему». 

Баскетбол. Ведение мяча, ведение с изменением направления; ловля двумя руками мяча, 

летящего навстречу и сбоку на уровне груди; передача мяча двумя руками от груди после 

ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в 

стойке защитника вперед, в стороны и назад; умение держать игрока с мячом и без мяча 

Тактика нападения выбор места и умение открыться для получения мяча, целесообразное 

применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с 

отражением от щита. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам. 

Ручной мяч. Ведение мяча; ловля мяча; броски мяча двумя руками, броски левой и правой 

рукой из-за головы, броски поворотам; двухсторонняя игра по упрощенным правилам. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой и правой) на месте и в движении, удары после 

остановки; ведение мяча, остановка мяча; простейшие навыки командной борьбы. 

Упражнения на гимнастических снарядах и со снарядами (перекладина, кольца, брусья, 

конь, канат, скамейка, стол, стенка, палка, скакалка и др.) в висах и упорах, подтягивания, 

перелезание, лазанье, сгибание и разгибание рук, поднимание согнутых ног, 

размахивания, соскоки, перевороты, подъемы; простейшие комбинации. Упражнения с 

гимнастической палкой, скакалкой и скамейкой. 

7.Ознакомление с отдельными элементами техники ходьбы, бега, прыжков и 

метаний.  
   Ходьба. Обычная в равномерном темпе со свободным взмахом рук, глубоким и 

ритмичным дыханием; ходьба с палкой за спиной по доске и бревну, с выполнением 

упражнений, укрепляющих мышцы ног; ходьба в равномерном, быстром и переменном 

темпе на дистанции до 800 м (отрезки 60, 100, 200 и 400 м). 

   Бег. Свободный по прямой и повороту, с наращиванием скорости и последующим 

продвижением вперед по инерции. Отталкивание как основная фаза бега, техника 

высокого старта, финиширование, выполнение команд «На старт!», «Внимание!», 

«Марш!»; осанка и работа рук во время бега, вынос бедра, постановка стопы; техника бега 

на короткие дистанции (ознакомление), техника передачи и приема эстафетной палочки 

во время бега по кругу и навстречу друг другу, техника бега на короткие дистанции 

(подготовка стартовых колодок, принятие положения «На старт!», «Внимание!»). 

Повторный бег с предельной и около предельной интенсивностью по прямой и повороту 

на отрезках от 20 до 60 м с хода с переходом в бег по инерции, эстафетный бег на 

отрезках 40—60 м; кроссовый бег до 1000 м; различные беговые упражнения и 

многоскоки. 

   Прыжки. С места в длину, тройной, пятерной, в высоту; прыжки с ноги на ногу, на двух 

ногах; скачки на левой и правой ноге; маховые движения ног в прыжках в длину и в 

высоту, определение толчковой ноги, постановка толчковой ноги, ритм последних трех 

шагов, маховые движения рук в прыжках в длину и в высоту, отталкивание, приземление; 

прыжки в длину способом «согнув ноги», прыжки в высоту способом «перешагивание». 

Различные прыжки с доставанием предметов головой, ногой и рукой. 

   Метание. Общее ознакомление с техникой метания, держание снаряда (хоккейного, 

теннисного мяча, гранаты), исходное положение для метания, отведение снаряда, 

скрестный шаг, метание (мяча, гранаты) с 1—3—5—7 шагов. Толкание ядра 

(ознакомление), толкание одной рукой вверх, вперед — вверх при держании его на весу. 

Упражнения с набивными мячами: перебрасывание и толкание в парах из различных 

положений (стоя, лежа, сидя); метание различными способами — снизу вперед, снизу 

через себя назад, вперед из-за головы двумя руками; толкание набивного мяча с места 

вверх, вперед, стоя лицом и боком в сторону толчка. 

 
 



Тематическое планирование спортивной секции Легкая атлетика 

№ п/п Раздел занятий Содержание занятий Количество 

часов 

1 Вводное 

занятие 

Инструктаж по техника безопасности  

 

1 
История развития легкой атлетики. 
Знакомство с правилами соревнований 

Места занятий, их оборудование и 

подготовка. Гигиена спортсмена и 

закаливание. 

2  

 

Общая 

физическая 

подготовка 

Общеразвивающие упражнения без 

предметов. 

4 

Упражнения с отягощением. 4 

Бег, ходьба (слабой, средней, сильной 

интенсивности).  

4 

Подвижные игры. Спортивные игры 

(баскетбол, футбол). 

4 

Упражнения на выносливость.  4 

3  

Специальная 

физическая  

подготовка. 

Упражнения для развития ловкости 4 

Упражнения для развития быстроты. 4 

Упражнения для развития силы и скорости. 4 

Упражнения для развития выносливости 4 

Упражнения для развития гибкости 4 

4  

Техника 

подготовки 

Бег на короткие дистанции: 30м, 60м, 100м, 

челночный бег, эстафетный бег. 

21 

Бег на среднюю дистанцию 200м, 400м, 800м. 10 

Прыжки в длину, с разбега, в высоту 20 

Метание гранаты, мяча 10 

 Всего:  102 

 

 

Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести учащиеся в процессе 

реализации программы внеурочной деятельности 

Виды аттестации: Текущий контроль, промежуточная, итоговая аттестация  

1. Участие в соревнованиях. 

Школьных, районных – согласно календарного плана спортивных мероприятий. 

2. Выполнение контрольных упражнений и сдача нормативов. 
Тесты по контролю за развитием основных двигательных качеств (силы, быстроты, 

гибкости, прыгучести, выносливости, координации движений. Тесты на владение 

техникой основных лыжных ходов. Преодоление дистанций: 1 км, 2 км, на время. 

Выполнение нормативов. Тесты на выполнение легкоатлетических упражнений. 

 

Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке секции по 

Легкой атлетике 

№ 

п-п 

Контрольное 

упражнение 

возраст Оценка 

мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 



1. Общая физическая подготовка 

1. Бег 30м   (сек) 10 6,6 6,0 5,4 6,8 6,2 5,5 

11 6,5 5,8 5,1 6,6 6,0 5,2 

2. Бег 60 м (сек) 10   11,2 10,6 10,0 11,4 10,8 10,1 

11 10,6 10,0 9,4 11,1 10,4 9,8 

9 145 155 165 135 145 155 

3. Прыжок в длину с 

места (см) 

10 155 165 175 145 155 165 

11 160 170 190 150 160 170 

4. Подтягивание на 

перекладине (раз) 

10 4 6 8 - - - 

11 5 7 9    

 9 12 14 16 8 11 14 

5. Отжимание в 

упоре на руках 

(раз) 

10 14 16 18 10 14 16 

    14 16 18 

    14 16 18 

 2. Специальная физическая подготовка 

1. Бег 1 км (мин, 

сек) 

10 6,17 5,47 5,12 7,38 6,32 5,47 

11 5.40 5,00 4,30 7,10 6,00 5,15 

 9 15,18 13,39 12,44 16,34 15,19 13,52 

2. 2 км (мин, сек) 10 13,28 12,44 11,19 15,19 13,52 12,38 

11 12,50 12,00 10,40 14,40 13,00 12,10 

 

 

 

 

 

 


