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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «Физическая 

культура. Модуль «Легкая атлетика» 

Программа курса внеурочной деятельности «Физическая культура. Модуль «Легкая 

атлетика» разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования, ориентирована на обеспечение 

индивидуальных потребностей обучающихся и направлена на достижение планируемых 

результатов освоения. Это позволяет обеспечить единство обязательных требований ФГОС 

во всём пространстве школьного образования: не только на уроке, но и за его пределами. 

Занятия лёгкой атлетикой являются общедоступными благодаря разнообразию видов, 

огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься 

практически повсеместно и в любое время года. 

Занятия различными видами легкой атлетики способствуют гармоничному развитию 

и укреплению здоровья детей и подростков, комплексно влияют на органы и системы 

растущего организма, укрепляя и повышая функциональный уровень дыхательной, 

сердечно-сосудистой, костно-мышечной и других систем организма человека, вследствие 

чего увеличивается жизненная емкость лёгких и мышечная масса, улучшается 

кровообращение, активизируется обмен веществ, повышается тонус нервной системы.  

Систематические занятия различными видами легкой атлетики содействуют 

развитию личностных качеств обучающихся - нравственных (честность, 

доброжелательность, дисциплинированность, самообладание, терпимость, коллективизм) в 

сочетании с волевыми качествами (смелость, решительность, инициатива, трудолюбие, 

настойчивость и целеустремленность), а также развитию способности управлять своим 

эмоциональным состоянием. 

Связь с Рабочей программой воспитания: 

Программа курса внеурочной деятельности «Физическая культура. Модуль «Легкая 

атлетика» разработана с учетом рекомендаций Рабочей программы воспитания. Это 

позволяет на практике соединить обучающую и воспитательную деятельность педагога, 

ориентировать ее не только на интеллектуальное, но и на всестороннее развитие и 

совершенствование двигательных способностей обучающихся и развитие их двигательной 

активности, на укрепление здоровья и профилактика заболеваний путём воспитания у детей 

устойчивого интереса и положительного эмоционально-ценностного отношения к 

физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие не только 

физических, но и нравственных качеств, способствующих укреплению навыков внутренней 

организации, самодисциплины и силы воли, на развитие коммуникативных качеств 

характера, физической и психоэмоциональной рекреации и реабилитации, навыков 

соревновательной деятельности и конструктивной работе в команде, наполняющих жизнь 

подростков позитивным настроем. 

 

 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «Физическая культура. 
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-обучение основам легкоатлетических дисциплин (бега, прыжков и метаний) как 

базовому жизненно необходимому навыку, формирование у обучающихся 

общечеловеческой культуры и социального самоопределения, устойчивой мотивации к 

сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового и безопасного образа  

жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием средств 

легкой атлетики. 

 

 

ФОРМЫ ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

«Физическая культура. Модуль «Легкая атлетика» 

Секционные занятия 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «Физическая культура. 

Модуль «Легкая атлетика» 

 

4 КЛАСС 

Раздел 1. Знания о легкой атлетике( 15часов) 

История возникновения и развития легкой атлетики как вида спорта. История 

развития легкой атлетики как вида спорта в мире, в Российской Федерации, в регионе. 

Достижения отечественных легкоатлетов на мировых первенствах и Олимпийских играх. 

Главные организации/федерации (международные, российские), осуществляющие 

управление легкой атлетикой. 

 Характеристика видов легкой атлетики (бег, прыжки, метания, спортивная ходьба). 

Различные виды бега (дистанции), прыжков и метаний. Основные правила проведения 

соревнований по легкой атлетике. Судейская коллегия, обслуживающая соревнования 

(функции). Основные требования к стадиону, легкоатлетическому манежу, трассе для 

кросса и пробегов. Словарь терминов и определений по легкой атлетике.  

Занятия легкой атлетикой как средство укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и закаливания. Сведения о 

физических качествах, необходимых в различных видах легкой атлетики. Основные 

средства и методы обучения технике способов бега, прыжков и метаний. Игры и 

развлечения в процессе занятий легкой атлетикой. 

Влияние занятий легкой атлетикой. на формирование положительных качеств 

личности человека. 

Правила поведения и техники безопасности при занятиях различными видами легкой 

атлетики на стадионе, в легкоатлетическом манеже (в спортивном зале), на трассе для 

кросса.  

Режим дня при занятиях легкой атлетикой. Личная гигиена во время занятий легкой 

атлетикой. Форма одежды/легкоатлетическая экипировка (спортивный костюм, 

спортивные трусы и майка, кроссовки, полотенце), сопутствующий инвентарь и 

оборудование для занятий различными видами легкой атлетики. 

 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности( 9 часов) 
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Самоконтроль во время занятий различными видами легкой атлетики. Первые 

внешние признаки утомления. Средства восстановления организма после физической 

нагрузки. 

 Режим дня юного легкоатлета. Правила личной гигиены, требования к спортивной 

одежде и обуви для занятий различными видами легкой атлетики. Правильное 

сбалансированное питание при занятии различными видами легкой атлетики. Характерные 

травмы во время занятий бегом, прыжками и метаниями и мероприятия по их 

предупреждению. 

Выбор и подготовка места для занятий различными видами легкой атлетики. Выбор 

одежды и обуви для занятий бегом, прыжками и метаниями. Правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования для занятий различными видами легкой атлетики. 

Организация и проведение подвижных игр с элементами бега, прыжков и метаний во 

время активного отдыха и каникул. Судейство простейших спортивных соревнований по 

легкой атлетике в качестве судьи или помощника судьи. Подбор и составление комплексов 

упражнений, включающих общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения 

в беге, прыжках и метаниях. Самостоятельное освоение двигательных действий в 

различных видах легкой атлетики. Оценка техники осваиваемых упражнений и движений 

по эталонному образцу, внутренним ощущениям; способы выявления и исправления 

технических ошибок. Тестирование уровня физической подготовленности в беге, прыжках 

и метаниях.  

Раздел 3. Физическое совершенствование ( 10 часов) 

 Комплексы упражнений на развитие основных физических качеств (выносливости, 

силы, гибкости, ловкости и скоростных способностей), в соответствии с сенситивными 

периодами развития детей в этом возрасте и рекомендуемой последовательностью 

развития физических двигательных качеств (в младшем школьном возрасте 

акцентируется внимание на развитии быстроты, гибкости и ловкости). 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на стадионе и в 

легкоатлетическом манеже (спортивном зале). Упражнения с использованием 

вспомогательных средств (барьеров и конусов различной высоты, медболов и т.п.). Перенос 

технических навыков выполнения упражнений в целостное легкоатлетическое упражнение 

(бег на короткой дистанции с ускорением, прыжок в длину с короткого разбега, метание 

мяча и/или медбола и т.д.) 

 Бег со старта из различных положений, бег со сменой темпа и направлений бега, 

многоскоки (прыжки с ноги на ногу), метание медбола с партнером и т.д.  

Пробегание учебных дистанций с низкого и высокого старта, с хода, в группах и в 

парах с фиксацией результата. Участие в соревновательной деятельности в различных 

комбинациях видов легкой атлетики, соблюдая принципы разносторонней подготовки 

(использование элементов бега, прыжков и метаний). 

 Игры, игровые задания и развлечения с использованием элементов легкоатлетических 

упражнений в беге, прыжках и метаниях (с элементами соревнования; не имеющие сюжета; 

игры сюжетного характера; командные игры). Соревнования проводятся в основном по 

нестандартным многоборьям, например, 3-4 вида («станции»), которые имеют четкую 

направленность – спринтерско-барьерную, прыжковую или метательскую. Требования к 

физической подготовке детей не должны быть завышенными; каждому обучающемуся 
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следует пройти каждую «станцию» и обязательно принести очки команде - никто не 

должен получить нулевую оценку. Обучающимся и командам должно даваться две 

попытки на прохождение каждой «станции», в зачет принимается лучший результат. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

При изучении модуля «Легкая атлетика» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

-проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России через достижения российских спортсменов через достижения 

отечественных легкоатлетов; 

-проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры общения 

и взаимодействия в достижении общих целей при совместной деятельности 

на принципах доброжелательности и взаимопомощи; 

-проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства достижении  

поставленных целей на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

-проявление осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам в решении проблем в процессе занятий физической культурой, игровой 

и соревновательной деятельности по легкой атлетике; 

-проявление готовности соблюдать правила индивидуального и коллективного 

безопасного поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности 

и чрезвычайных ситуациях при занятии легкой атлетикой; 

-проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями 

в различных ситуациях и условиях, способность к самостоятельной, творческой 

и ответственной деятельности средствами легкой атлетики; 

-понимание установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению 

к материальным и духовным ценностям. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

При изучении модуля «Легкая атлетика» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 

результаты: 

-овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств и способов ее осуществления; 

-умение планировать, контролировать и оценивать учебные действия, 

собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения, определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

-умение характеризовать действия и поступки, давать им анализ и объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

-понимание причин успеха или неуспеха учебной деятельности и способность 
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конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

-определение общей цели и путей ее достижения, умение договариваться 

о распределении функций в учебной, игровой и соревновательной деятельности, 

оценка собственного поведения и поведения окружающих; 

-обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха 

и занятий физической культурой; 

-способность организации самостоятельной деятельности с учетом требований 

ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий видами легкой атлетики; 

-способность выделять и обосновывать эстетические признаки в физических 

упражнениях, двигательных действиях, оценивать красоту телосложения и осанки, 

сравнивать их с эталонными образцами; 

-владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений 

и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

При изучении модуля «Легкая атлетика» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные 

результаты: 

-понимание роли и значении занятий легкой атлетикой для укрепления 

здоровья, закаливания и развития физических качеств; 

-сформированность знаний по истории возникновения и развития легкой 

атлетики; 

-сформированность представлений о различных видах бега, прыжков 

и метаний, их сходстве и различиях, простейших правилах проведения 

соревнований по легкой атлетикой; 

-сформированность навыков: безопасного поведения во время тренировок 

и соревнований по легкой атлетике и в повседневной жизни, личной гигиены 

при занятиях легкой атлетикой; 

-умение составлять и выполнять самостоятельно простейшие комплексы 

общеразвивающих, специальных и имитационных упражнений для занятий 

различными видами легкой атлетики; 

-способность выполнять технические элементы легкоатлетических 

упражнений (бег, прыжки, метания); 

-умение организовывать и проводить подвижные игры, эстафеты с элементами 

легкой атлетики во время активного отдыха и каникул; 

-умение определять внешние признаки утомления во время занятий легкой  

атлетикой, особенно в беговых видах; 

-способность выполнять тестовые упражнения по физической 

подготовленности в беге, прыжках и метаниях. 
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4 КЛАСС  

№ 

п/п  

 

Наименование разделов и 

тем программы  

 

Количество 

часов  

 

Основное содержание  

 

Основные 

виды 

деятельности  

 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

1 
Раздел 1. Знания о легкой 

атлетике 
 15  

История возникновения и 

развития легкой атлетики 

как вида спорта. История 

развития легкой атлетики 

как вида спорта в мире, в 

Российской Федерации, в 

регионе. Достижения 

отечественных 

легкоатлетов на мировых 

первенствах и 

Олимпийских играх. 

Главные 

организации/федерации 

(международные, 

российские), 

осуществляющие 

управление легкой 

атлетикой. 

Характеристика видов 

легкой атлетики (бег, 

прыжки, метания, 

спортивная ходьба). 

Различные виды бега 

Секционные 

занятия 

http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

http://rusathletics.info/docs


(дистанции), прыжков и 

метаний. Основные 

правила проведения 

соревнований по легкой 

атлетике. Судейская 

коллегия, обслуживающая 

соревнования (функции). 

Основные требования к 

стадиону, 

легкоатлетическому 

манежу, трассе для кросса 

и пробегов. Словарь 

терминов и определений 

по легкой атлетике. 

Занятия легкой атлетикой 

как средство укрепления 

здоровья, повышения 

функциональных 

возможностей основных 

систем организма и 

закаливания. Сведения о 

физических качествах, 

необходимых в различных 

видах легкой атлетики. 

Основные средства и 

методы обучения технике 

способов бега, прыжков и 

метаний. Игры и 

развлечения в процессе 

занятий легкой атлетикой. 
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Влияние занятий легкой 

атлетикой. на 

формирование 

положительных качеств 

личности человека. 

Правила поведения и 

техники безопасности при 

занятиях различными 

видами легкой атлетики 

на стадионе, в 

легкоатлетическом 

манеже (в спортивном 

зале), на трассе для 

кросса. Режим дня при 

занятиях легкой 

атлетикой. Личная 

гигиена во время занятий 

легкой атлетикой. Форма 

одежды/легкоатлетическая 

экипировка (спортивный 

костюм, спортивные 

трусы и майка, кроссовки, 

полотенце), 

сопутствующий инвентарь 

и оборудование для 

занятий различными 

видами легкой атлетики. 

2 

Раздел 2. Способы 

самостоятельной 

деятельности 

 9  

Самоконтроль во время 

занятий различными 

видами легкой атлетики. 

Секционные 

занятия 

http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

http://rusathletics.info/docs


Первые внешние признаки 

утомления. Средства 

восстановления организма 

после физической 

нагрузки. Режим дня 

юного легкоатлета. 

Правила личной гигиены, 

требования к спортивной 

одежде и обуви для 

занятий различными 

видами легкой атлетики. 

Правильное 

сбалансированное питание 

при занятии различными 

видами легкой атлетики. 

Характерные травмы во 

время занятий бегом, 

прыжками и метаниями и 

мероприятия по их 

предупреждению. Выбор 

и подготовка места для 

занятий различными 

видами легкой атлетики. 

Выбор одежды и обуви 

для занятий бегом, 

прыжками и метаниями. 

Правила использования 

спортивного инвентаря и 

оборудования для занятий 

различными видами 
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легкой атлетики. 

Организация и проведение 

подвижных игр с 

элементами бега, прыжков 

и метаний во время 

активного отдыха и 

каникул. Судейство 

простейших спортивных 

соревнований по легкой 

атлетике в качестве судьи 

или помощника судьи. 

Подбор и составление 

комплексов упражнений, 

включающих 

общеразвивающие, 

специальные и 

имитационные 

упражнения в беге, 

прыжках и метаниях. 

Самостоятельное 

освоение двигательных 

действий в различных 

видах легкой атлетики. 

Оценка техники 

осваиваемых упражнений 

и движений по 

эталонному образцу, 

внутренним ощущениям; 

способы выявления и 

исправления технических 
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ошибок. Тестирование 

уровня физической 

подготовленности в беге, 

прыжках и метаниях. 

3 

Раздел 3. Способы 

самостоятельной 

деятельности 

 10  

Комплексы упражнений 

на развитие основных 

физических качеств 

(выносливо¬сти, силы, 

гибкости, ловкости и 

скоростных 

способностей), в 

соответствии с 

сенситивными периодами 

развития детей в этом 

возрасте и рекомендуемой 

последовательностью 

развития физических 

двигательных качеств (в 

младшем школьном 

возрасте акцентируется 

внимание на развитии 

быстроты, гибкости и 

ловкости). 

Общеразвивающие, 

специальные и 

имитационные 

упражне¬ния на стадионе 

и в легкоатлетическом 

манеже (спортивном зале). 

Упражнения с 

Секционные 

занятия 

http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 
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использованием 

вспомогательных средств 

(барьеров и конусов 

различной высоты, 

медболов и т.п.). Перенос 

технических навыков 

выполнения упражнений в 

целостное 

легкоатлетическое 

упражнение (бег на 

короткой дистанции с 

ускорением, прыжок в 

длину с короткого разбега, 

метание мяча и/или 

медбола и т.д.) Бег со 

старта из различных 

положений, бег со сменой 

темпа и направлений бега, 

многоскоки (прыжки с 

ноги на ногу), метание 

медбола с партнером и т.д. 

Пробегание учебных 

дистанций с низкого и 

высокого старта, с хода, в 

группах и в парах с 

фиксацией результата. 

Участие в 

соревновательной 

деятельности в различных 

комбинациях видов 
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легкой атлетики, 

соблюдая принципы 

разносторонней 

подготовки 

(использование элементов 

бега, прыжков и метаний). 

Игры, игровые задания и 

развлечения с 

использованием 

элементов 

легкоатлетических 

упражнений в беге, 

прыжках и метаниях (с 

элементами соревнования; 

не имеющие сюжета; игры 

сюжетного характера; 

командные игры). 

Соревнования проводятся 

в основном по 

нестандартным 

многоборьям, например, 

3-4 вида («станции»), 

которые имеют четкую 

направленность – 

спринтерско-барьерную, 

прыжковую или 

метательскую. Требования 

к физической подготовке 

детей не должны быть 

завышенными; каждому 
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обучающемуся следует 

пройти каждую 

«станцию» и обязательно 

принести очки команде - 

никто не должен получить 

нулевую оценку. 

Обучающимся и командам 

должно даваться две 

попытки на прохождение 

каждой «станции», в зачет 

принимается лучший 

результат. 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 
 34  
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4 КЛАСС  

№ п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 

Вводное занятие. Значение 

легкоатлетических упражнений для 

подготовки к трудовой деятельности, к 

защите Родины. 

 1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

2 Высокий старт. Бег с ускорением  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

3 Повторный бег 2х60 м.  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

4 Низкий старт. Бег на короткие дистанции  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

5 Бег «под гору», «на гору»  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

6 Бег на короткие дистанции: 30, 60, 100м  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

7 Техника метания мяча  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

8 Техника эстафетного бега 4х40м  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

9 Метания мяча на дальность  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

10 Техника спортивной ходьбы  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs


11 Специальные беговые упражнения  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

12 Бег на короткие дистанции 60, 100м  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

13 Бег на средние дистанции 300-500 м.  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

14 Бег на средние дистанции 300-500 м.  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

15 Челночный бег 3 х 10м и 6 х 10 м.  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

16 
Прыжок в длину с разбега. Места занятий, 

их оборудование и подготовка 
 1    1  

http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

17 Бег 500-800м  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

18 Техника эстафетного бега  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

19 Бег «под гору», «на гору»  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

20 Бег на средние дистанции 300-500м  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

21 Прыжок в длину с разбега  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

22 Прыжок в высоту  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

23 Бег 500м  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

24 Обучение техники прыжков в высоту  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs
http://rusathletics.info/docs


25 Спортивная ходьба  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

26 Бег 200метров  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

27 Бег 100 метров  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

28 Бег 400 метров  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

29 Специальные беговые упражнения  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

30 Специальные беговые упражнения  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

31 Прыжки через препятствия. Эстафеты  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

32 
Судейство соревнований. Интервальный 

бег. 
 1    1  

http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

33 Психологическая подготовка.  1    1  
http://rusathletics.info/docs? 

category=6707. 

34 Промежуточная аттестация  1    1   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 34   0   34  
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