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Пояснительная записка. 

 
1 Введение 

Образовательный процесс в современной школе постоянно усложняется, и это требует от 

учащихся значительного умственного и нервно-психического напряжения. Доказано, что успешность 

адаптации к новым условиям обеспечивается, помимо других важных факторов, определенным 

уровнем физиологической зрелости детей, что предполагает хорошее здоровье и физическое 

развитие, оптимальное состояние центральной нервной системы и функций организма, 

определенный уровень сформированности двигательных навыков и развития физических качеств. 

Это дает возможность выдерживать достаточно серьезные психофизические нагрузки, связанные со 

школьным режимом и новыми условиями жизнедеятельности. 

Внеурочная деятельность обучающихся общеобразовательных учреждений объединяет все 

виды деятельности обучающихся (кроме учебной деятельности), в которых возможно и 

целесообразно решение задач их воспитания и социализации. 

Согласно Базисному учебному плану общеобразовательных учреждений Российской 

Федерации организация занятий по направлениям внеурочной деятельности является неотъемлемой 

частью образовательного процесса. Время, отводимое на внеурочную деятельность, используется по 

желанию обучающихся в формах, отличных от урочной системы обучения. В Базисном учебном 

плане общеобразовательных учреждений Российской Федерации в числе основных направлений 

внеурочной деятельности выделено физкультурно-спортивное и оздоровительное направление. 

Программа внеурочной деятельности «Быстрее! Выше! Сильнее!» предназначена для 

спортивно-оздоровительной работы с обучающимися, проявляющими интерес к физической 

культуре и спорту. 

Программа внеурочной деятельности «Быстрее! Выше! Сильнее!» предусматривает занятия 

легкой атлетикой. Легкая атлетика, один из основных и наиболее массовых видов спорта, 

объединяющий ходьбу и бег на различные дистанции, прыжки в длину и высоту, а также 

легкоатлетические многоборья. Основой легкой атлетики являются естественные движения человека. 

Занятия легкой атлетикой способствуют всестороннему физическому развитию, укреплению 

здоровья детей. Популярность и массовость легкой атлетики объясняются общедоступностью и 

большим разнообразием легкоатлетических упражнений, простотой техники выполнения, 

возможностью варьировать нагрузку и проводить занятия в любое время года не только на 

спортивных площадках, но и в естественных условиях. 

Программа направлена на ознакомление с видами легкой атлетики, укрепление здоровья и 

закаливание организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям легкой атлетикой, создание 

базы разносторонней физической и функциональной подготовленности. 

В программе представлены задания, упражнения, игры на формирование коммуникативных, 

двигательных навыков, развитие физических навыков, которые способствуют появлению желания 

общения с другими людьми, занятиями спортом, интеллектуальными видами деятельности, 

формированию умений работать в условиях поиска, развитию сообразительности, 

любознательности. 

Программа курса разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта (ФГОС) начального общего образования к структуре основной 

образовательной; а также на основе рабочей программы по физической культуре А.П. Матвеева (М.: 

Просвещение, 2011). 

Программа внеурочной деятельности «Быстрее! Выше! Сильнее!» предусматривает задания, 

упражнения, игры на формирование коммуникативных, двигательных навыков, развитие физических 

навыков. Это способствует появлению желания общению с другими людьми, занятиями спортом, 

интеллектуальными видами деятельности. Формированию умений работать в условиях поиска, 

развитию сообразительности, любознательности. 

Цель программы: - создание условий для развития основных физических качеств и 

способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма. 

Задачи: 

- укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию школьников; 
- обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям в ходьбе, беге, прыжках и 

метаниях; 



-подготовка разносторонне физически развитых, волевых, смелых и дисциплинированных 

юных спортсменов, готовых к труду и защите Родины; 

-подготовка общественного актива организаторов спортивно-массовой работы по легкой 

атлетике для общеобразовательной школы. 

Формы и режим занятий: обучение – 2 часа в неделю –68часов в год; форма организации 

обучения – групповая. Наряду с групповой формой работы осуществляется индивидуализация 

процесса обучения и применение дифференцированного подхода к учащимся, т.к. в связи с их 

индивидуальными способностями, результативность в обучении может быть различной. 

Принадлежность к внеурочной деятельности определяет режим проведения, а именно все занятия по 

внеурочной деятельности проводятся после всех уроков основного расписания, продолжительность 

соответствует рекомендациям СанПиН и Уставу школы. 

Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной спортивной площадке. 

Здоровьесберегающая организация образовательного процесса предполагает использование форм и 

методов обучения, адекватных возрастным возможностям занимающихся. 

Данная программа предназначена для занятий с учащимися 9-10 лет. Она предусматривает 

проведение теоретических и практических учебно-тренировочных занятий, обязательное выполнение 

контрольных упражнений и участие в спортивных соревнованиях. Теоретические сведения 

сообщаются в процессе практических занятий. 

Набор в группы осуществляется не на добровольной основе, по желанию детей и заявлению 

родителей (законных представителей). На каждом занятии предлагаются игровые упражнения для 

детей как с низким уровнем физической подготовленности, так и с высоким. Учитель сам может 

выбирать подвижные игры, эстафеты и деятельность в зависимости от контингента учащихся, 

присутствующих на занятии. Кроме того, предусматриваются индивидуальные занятия, которые 

направлены на развитие детей, подготовленных слабее. 

Планируемые результаты освоения обучающимися 

программы внеурочной 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 личностные, метапредметные и предметные универсальные учебные действия. 

Личностные универсальные учебные действия выражаются формулами «Я и здоровье», «Я и другие 

люди», «Я и общество», «Я и познание», «Я и Я», что(«гражданин», «школьник», «ученик»,  

«собеседник», «одноклассник»и др.) и профессиональные роли (« спортсмен», «тренер», 

«командир», «капитан» и др.): 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

К метапредметным результатам относятся освоенные младшим школьником универсальные 

способы деятельности, применимые как в рамках внеурочной деятельности (образовательного 

процесса), так и в реальных жизненных ситуациях. 

Регулятивные: 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе её 

выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения. 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их проверки; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой. 

Познавательные: 



 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Коммуникативные: 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность. 

К предметным результатам относятся усвоенные младшим школьником в процессе 

внеурочной деятельности знания, умения, навыки и специальные компетенции; опыт творческой 

деятельности; опыт познавательной деятельности; опыт коллективной самодеятельности в 

спортивной группе (команде); ценностные установки, специфичные для занятий спортом и ведения 

ЗОЖ, межличностной коммуникации. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет 

сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью. 

Воспитательные результаты внеурочной деятельности младших школьников распределяются 

по трём уровням. 

1. Результаты первого уровня (приобретение младшим школьником социальных знаний, 

понимание социальной реальности в повседневной жизни): приобретение знаний об истории 

Олимпийского движения, правилах ведения здорового образа жизни, об основных нормах гигиены, о 

технике безопасности при занятии физическими упражнениями и спортом, о различных видах 

спорта, о правилах конструктивной групповой деятельности в команде, о способах организации 

досуга, о способах самостоятельного поиска, нахождения информации. 

2. Результаты второго уровня (формирование позитивного отношения младших школьников к 

базовым ценностям российского общества и к социальной реальности в целом): развитие ценностных 

отношений обучающихся к своему здоровью и здоровью окружающих людей, к физкультуре и 

занятиям спортом, к природе, к малой родине и родному Отечеству, его истории и народу, к труду, к 

другим людям. 

3. Результаты третьего уровня (приобретение младшими школьниками опыта 

самостоятельного социального действия): приобретение обучающимся опыта актуализации 

физкультурно-оздоровительной деятельности в социальном пространстве, опыта заботы о младших и 

организации их досуга, опыта волонтёрской деятельности, опыта самообслуживания, 

самоорганизации и организации совместной деятельности с другими школьниками, опыта 

управления другими людьми и принятия на себя ответственности за других. 

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

реализации программы внеурочной деятельности 

Учащиеся должны знать: 

- о способах и особенностях движение и передвижений человека; 

- о системе дыхания. работе мышц при выполнении физических упражнений, о способах 

простейшего контроля за деятельностью этих систем; 

- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих 

процедур, профилактике нарушения осанки; 

- о причинах травматизма и правилах его предупреждения; 

должны уметь: 

- составлять и правильно выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, 

на формирование правильной осанки; 

- организовывать и проводить самостоятельно подвижные игры; 

- уметь взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий. 

Ожидаемые результаты: 

-желание заниматься тем или иным видом легкой атлетики. 

-стремление овладеть основами техники бега, прыжков 



-расширение знаний по вопросам правил соревнований. 

-повышение уровня разносторонней физической подготовленности. 

-освоить технику бега на короткие и средние дистанции. 

-иметь представление о технике бега на длинные дистанции. 

-развитие волевых качеств: целеустремленности, настойчивости, решительности, 
смелости, самообладания. 

-интерес родителей к занятиям ребенка в кружке. 

 
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

№ 

Наименование темы 

Всего 

1. Вводное занятие. 1 

2. История развития легкоатлетического спорта. 1 

3. Гигиена спортсмена и закаливание. 1 

4. Места занятий, их оборудование и подготовка. 1 

5. Техника безопасности во время занятий 

легкой атлетикой. 

1 

6. Ознакомление с правилами соревнований. 2 

7. Общая физическая и специальная подготовка. 13 

8. Ознакомление с отдельными элементами 

техники бега и ходьбы. 

34 

 Контрольные упражнения и спортивные 
соревнования. 

 ИТОГО 34 

 

Содержание программы. 

Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения в кружке и режим работы. Значение 

легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой деятельности, к защите Родины. 

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 

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. 

Общая физическая и специальная подготовка. Практические занятия. 



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; упражнения с предметами: со скакалками и мячами. Упражнения на гимнастических 

снарядах. Акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки; подвижные игры и эстафеты. 

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). 

2. 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). 
4. Обучение технике эстафетного бега (Встречная эстафета. Совершенствование техники 

эстафетного бега). 

5. 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. 

Контрольно-нормативные требования 

Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система 

педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной 

направленности тренировочного процесса, того или иного принятого решения. С помощью 

педагогического контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. 

Он используется для оценки эффективности средств и методов тренировки. 

Один из главных вопросов в управлении тренировочным процессом – правильный выбор 

контрольных упражнений (тестов). Учебная программа предусматривает следующие контрольные 

упражнения (бег на 30, 60, 100, 1000 м, челночный бег 3х10м, прыжок в длину с места, подтягивания, 

наклоны туловища, сидя на полу, метание набивного мяча на дальность). Все они наиболее полно 

характеризуют развитие основных физических качеств. 

Контрольное тестирование должно проводиться в процессе тренировки на протяжении 1-2 

недель за 1-1,5 недели до соревнований. 

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

Методические рекомендации по содержанию и проведению занятий. 

В рамках содержания первого раздела занимающиеся получают теоретические знания. 

Знакомятся с гигиеническими требованиями к местам занятий и инвентарем, спортивной одежде и 

обуви. В ходе бесед и лекций занимающиеся знакомятся с основными правилами легкой атлетики. 

Изучая наглядные пособия, дополнительную литературу, учащиеся получают представления о 

судействе. На занятиях используется беседа с детьми, рассказ преподавателя, работа с 

дополнительной литературой. 

При изучении 2 и 3 разделов программы применяются как общеобразовательные методы, так 

и специфические, основанные на активной двигательной деятельности: метод регламентированного 

упражнения, игровой и соревновательный методы, словесные и сенсорные методы, а также 

различные средства: подготовительные упражнения, подвижные игры, игровые упражнения, 

учебные игры, соревнования. При изучении техники выполнения отдельных элементов необходимо 

использовать рассказ-показ, демонстрацию таблиц и рисунков изучаемого двигательного действия. 

Закрепление правильных способов выполнения изученных движений до стадии навыка, их 



дальнейшее совершенствование проводится посредством самостоятельных упражнений 

занимающихся. 



Материально-техническая база. 

1. Спортивная площадка. 

2. Мячи для метания. 

3. Сектор для прыжков в высоту. 
4. Скакалки. 

5. Мячи. 

6. Секундомер 



Список использованной литературы. 

 

1. Белоусова В.В. «Воспитание в спорте». М. 1984г. 
2. Былеева Л.Л. «Подвижные игры». М. 1984г. 

3. Вамк Б.В. «Тренерам юных легкоатлетов». М. 1984г. 

4. Добровольский В.К. «Физическая культура и здоровье». М. 1982г. 

5. Куколевский Г.М. «Советы врача спортсмену». М. 1984г. 

6. Лыхов В.И. «Судейство соревнований по легкой атлетике». М. 1988г. 

7. Ломан В. «Бег. Прыжки. Метание». Пер. с немецкого. М. 1988г. 

8. Попов В. Б. «Прыжки в длину». М. 1981г. 

9. Торабрин И., Чумаков А. «Спортивная смена». М.1982г. 

10. Уваров В. «Смелые и ловкие». М. 1982г. 

11. Филин В.П. «Воспитание физических качеств у юных спортсменов». М. 1984г. 

Календарно-тематическое планирование. 

 

№ Содержание занятий Кол- 
во 
часов 

Дата 

1. Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения и ТБ в 
кружке. 

1  

2. Легкоатлетическая разминка. Беговые упражнения. 1  

3. Высокий старт. Бег с ускорением 1  

4. Повторный бег. 1  

5. Низкий старт. Бег на короткие дистанции 1  

6. Развитие гибкости. Стартовый разбег. 1  

7. Бег с заданием. 1  

8. Бег на короткие дистанции: 30, 60, 100м 1  

9. Техника метания мяча. 1  

10. Техника эстафетного бега 4х20м 1  

11. Метания мяча на дальность. 1  

12. Техника прыжков в высоту. 1  

13. Прыжки в высоту. 1  

14. Специальные беговые упражнения 1  

15. Бег на короткие дистанции 60, 100м – зачёт 1  

16. Бег на средние дистанции 300-500 м. 1  

17. Бег на средние дистанции 400-500 м. 1  

18. Челночный бег 3 х 10м и 6 х 10 м. 1  

19. Гигиена спортсмена и закаливание. 1  

20. Повторный бег 2х60 м. 1  

21. Равномерный бег 1000-1200 м. 1  

22. Технике эстафетного бега 1  

23. Кросс в сочетании с ходьбой до 800-1000 м. 1  

24. Кроссовая подготовка 1  

25. Круговая тренировка 1  

26. Бег на средние дистанции 300-500м 1  

27. Подвижные игры и эстафеты 1  

28. Экспресс-тесты 1  

29. История развития легкоатлетического спорта. 1  

30. Развитие координации 1  

31. Спортивная ходьба 1  

32. ОФП - подтягивания 1  

33. Низкий старт, стартовый разбег 1  

34. Бег по повороту 1  
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