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Пояснительная записка 

Нормативно-правовое обеспечение 

Настоящая программа по курсу внеурочной деятельности  «Легкая атлетика»  для 

учащихся 10-11 классов составлена на основании: 

 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 

273-ФЗ. 

 Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 

413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования» . 

  Приказа     Министерства     просвещения     Российской     Федерации от 12.08.2022 

№ 732 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт 

среднего общего образования, утверждённый   приказом   Министерства   образования и 

науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. № 413. 

 Приказа     Министерства     просвещения     Российской     Федерации от 18.05.2023 

№ 371 «Об утверждении федеральной образовательной программы среднего общего 

образования» 

 Устава РТГБОУ «СОШ в г. Турсунзаде им. Д.И. Менделеева». 

 Положения о рабочей программе учебных предметов, учебных модулей и учебных 

курсов, в том числе курсов внеурочной деятельности РТГБОУ «СОШ в г. Турсунзаде им. 

Д.И. Менделеева». 

 Основной общеобразовательной программы основного общего образования 

РТГБОУ «СОШ в г. Турсунзаде им. Д.И. Менделеева». 

 Рабочей программы воспитания. 

 Календарного учебного графика РТГБОУ «СОШ в г. Турсунзаде им. Д.И. 

Менделеева». на 2025/2026 учебный год. 

 

Общая характеристика курса внеурочной деятельности «Легкая атлетика» 

  

Физическая культура совместно с другими предметами решают одну из важных 

проблем – проблему укрепления здоровья ребёнка. 

Легкая атлетика – один из тех видов спорта, который разносторонне влияет на 

гармоническое развитие организма человека. Навыки приобретенные на  занятиях по 

легкой атлетике  жизненно необходимы и детям, и взрослым в их повседневной жизни. 

Не менее важно и оздоровительное значение легкой атлетики. Правильно 

организованные занятия этим видом спорта разносторонне развивают человека, 

способствуют формированию силы, выносливости, ловкости, быстроты и других качеств. 

Регулярные занятия легкой атлетикой положительно влияют на физическое развитие 

человека, особенно в подростковом возрасте.  

При правильной организации занятий у детей повышаются функциональные 

возможности сердечно-сосудистой системы, укрепляется дыхательная мускулатура, 

увеличивается жизненная емкость легких. Легкая атлетика положительно влияет также на 

состояние центральной нервной системы. 

Систематические занятия легкой атлетикой способствуют формированию правильной 

осанки, прививают гигиенические навыки, закаливают организм, повышая его 

сопротивляемость различным простудным заболеваниям. Поэтому легкая атлетика очень 

полезно и детям с ослабленным здоровьем. 

 

Цели изучения курса внеурочной деятельности «Легкая атлетика»  

 



Создание условий для формирования здорового образа жизни у учащихся, привлечения 

учащихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом в целом и к легкой 

атлетики в частности, укрепления здоровья и всестороннего физического развития. 

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

– укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

– формирование общих представлений о значении легкой атлетики в жизни человека, 

роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

– развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

– обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

 

Место курса внеурочной деятельности «Название курса» в учебном плане  

Срок реализации рабочей программы внеурочной деятельности на 2025/2026 учебный 

год Количество часов, на которое рассчитана рабочая программа: 68 часв в год, 2 часа в 

неделю. 

  



Планируемые результаты  

Личностные результаты: 

1) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности, 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию; 

2) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению;  готовности и способности вести диалог с 

другими людьми и достигать в нем взаимопонимания; 

3) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

4) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

5) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, спортивной деятельности; 

6) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;  

Метапредметные результаты 

1) умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 

для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной деятельности; 

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

3) умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения; 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

7) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем  сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение; 

8) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и 

регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической 

контекстной речью; 

9) формирование и развитие установок активного, экологически целесообразного, 

здорового и безопасного образа жизни; понимание личной и общественной значимости 

современной культуры безопасности жизнедеятельности;  

10) развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной 

динамики в развитии основных физических качеств и показателях физической 

подготовленности, формирование потребности в систематическом участии в 

физкультурно-спортивных и оздоровительных мероприятиях; установление связей между 



жизненным опытом обучающихся и знаниями из разных предметных областей. 

 

  



Содержание курса «Легкая атлетика» 

 

1. Вводное занятие. План работы секции. Правила поведения в секции и 

режим работы. Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к 

трудовой деятельности, к защите Родины 

 

2.  История развития легкоатлетического спорта.  Возникновение 

легкоатлетических упражнений. Легкая атлетика как  наиболее доступный для 

любого возраста вид спорта, имеющий прикладное значение 

3. 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 

предупреждений. Ознакомление с правилами соревнований.  Судейство 

соревнований в отдельных видах бега, ходьбы, в метании меча, прыжках в 

высоту, длину. 

4 Общая физическая и специальная подготовка. Практические 

занятияупражнения 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. 

5 Изучение техники бега (ознакомление с техникой, изучение движений ноги 

таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног.  Низкий старт, 

стартовый разбег). 

6 Изучение техники бега на короткие дистанции.(ознакомление с техникой 

бега,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,   

7 Обучение технике эстафетного бега  (Встречная 

эстафета.Совершенствование техники эстафетного бега). 

8Кроссовая подготовка (Бег на средние дистанции 300-500 м.  Бег насредние 

дистанции 400-500 м.  Бег с ускорением.  Бег в медленном темпе (22,5 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). 

Перечень контрольных упражнений и нормативов в беге на скорость и 

выносливость  

2.  

№ Упражнения, баллы Возраст 

  11-13 лет 13-15 лет 15-17 

лет 

 

1. 

2. 

 

3. 

4 

5 

6 

7. 

8. 

9. 

10. 

Бег на 60 м (с) 

Прыжки в длину с места 

(см) 

Бег на 100 м (с) 

Бег на 200 м (с) 

Бег на 400 м (с) 

Бег на 800 м (мин.с) 

Бег на 1000 м (мин.с) 

Бег на 1500 м (мин.с) 

Бег на 2000 м (мин.с) 

Прыжок в длину с 

разбега.(м, см) 

9,5 

170 

 

14,5 

35 

75 

2,35 

4,20 

6,20 

8,50 

 

4,20 

9,0 

185 

 

13,8 

32 

70 

2,25 

4,05 

6,00 

8,30 

 

4,80 

8,4 

200 

 

13,2 

30 

66 

2,15 

3,50 

5,50 

8,00 

 

5,00 

 

 

 

Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела Количество 

часов 

1 Теоретическая подготовка  

 1.История развития легкой атлетики 1 

 2.Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль 1 

 3.Места занятий, оборудование и инвентарь 1 

 4. Основы техники видов легкой атлетики 1 

 5.Правила соблюдения техники безопасности на занятиях легкой 

атлетикой 

1 

 6.Основы техники и тактики игры в баскетбол. 1 



 7. Основы техники и тактики игры в волейбол 1 

 8.Режим дня. Здоровый образ жизни. 1 

 Практические занятия  

 Спортивные игры 10 

 Гимнастика и акробатика 10 

 Общая физическая подготовка  

 Бег и прыжки , упражнения с барьерами 15 

 Эстафеты 5 

 Специальная физическая подготовка  

 Специальные беговые упражнения 15 

 Кроссовый бег 5 

 Итого 68 

 

 

 

 

 

 

  

Добавлено примечание ([СБ1]):  



Календарно-тематическое планирование курса внеурочной деятельности «Легкая 

атлетика»   

 

№ 

п/п 

Дата 

прове

дения 

Тема Форма 

проведения 

Часы  Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1.  02.09. Правила соблюдения техники 

безопасности на занятиях 

легкой атлетикой 

лекция 1 https://resh.edu.ru/  

2.  04.09 Бег. Футбол. ОРУ, СБУ,  Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://resh.edu.ru/  

3.  11.09 Бег 1 км. Ору, СБУ 

ускорение с н.ст.3х60м. 

упражнения на перекладине 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://resh.edu.ru/  

4.  16.09 Бег. СБУ Футбол Гимнастика. Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1  https://resh.edu.ru/  

5.  18.09 Бег. ОРУ, СБУ. Бег в гору 3х60 

м. ОФП, акробатика. 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

6.  23.09 ускорение с н. ст2х60м. Футбол 

Кроссовый бег 3км. ОРУ, СБУ,  

Гимнастика 

Секционное 

занятие 

1 https://resh.edu.ru/  

7.  25.09 Кроссовый бег 1 км. ОРУ, СБУ. 

Бег с сопротивлением .3Х40. 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

8.  30.09 Кроссовый бег 1 км. ОРУ, СБУ. 

Футбол. Гимнастика 

контрольны

й 

1 https://uchebnik.mos.

ru/catalogue  

9.  02.10 Гигиена, закаливание. 

Кроссовый бег. ОРУ  

Беседа 1 https://resh.edu.ru/  

10.  07.10 Бег. Ору, СБУ. Бег в гору3х60 

м. ОФП, акробатика. 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

11.  09.10 СБУ, ускорение с н.ст.3х60м. 

Футбол. ОРУ, 

Гимнастика 

контрольны

й 

1 https://resh.edu.ru/  

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://uchebnik.mos.ru/catalogue
https://uchebnik.mos.ru/catalogue
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


12.  14.10 История развития легкой 

атлетики.  

Лекция 1 TWIRPX, 

infosport.ru 

13.  16.10 Бег. ОРУ, СБУ, Футбол Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

14.  21.10 ОРУ, СБУ. Бег  3х60 м. ОФП, 

акробатика 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://resh.edu.ru/  

15.  23.10  Бег. ОРУ, СБУ Футбол  Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

16.  04.11  Бег. Ору, СБУ. Баскетбол. 

Учебно-тренировочные занятия 

Двухсторонняя игра. ОФП. 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

17.  11.11 Бег. Ору, СБУ Футбол 

Гимнастика 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

18.  13.11 Бег. Ору, СБУ. Баскетбол, 

волейбол 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

19.  18.11 Фартлек 1 км,(2х500м), 

Гимнастика 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://resh.edu.ru/  

20.  20.11 Бег, СБУ. Баскетбол, волейбол Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://uchebnik.mos.

ru/catalogue  

21.  25.11 Бег, Фартлек 1 км,(2х500м), 

Гимнастика 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

22.  27.11 ОРУ, СБУ. Темповый бег 1 км. 

ОФП (перекладина, брусья) 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://resh.edu.ru/  

23.  02.12 Основы техники видов легкой 

атлетики.  

Беседа 1 https://uchebnik.mos.

ru/catalogue  

24.  04.12 ОРУ, СБУ. Бег 3х60 м. ОФП, 

акробатика 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://resh.edu.ru/  

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://uchebnik.mos.ru/catalogue
https://uchebnik.mos.ru/catalogue
https://resh.edu.ru/
https://uchebnik.mos.ru/catalogue
https://uchebnik.mos.ru/catalogue
https://resh.edu.ru/


25.  09.12 Фартлек 1 км,(2х500м), 

Гимнастика 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

26.  11.12 Бег. ОРУ, СБУ. Баскетбол, 

волейбол 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://resh.edu.ru/  

27.  16.12 Бег. СБУ Ведение мяча, броски 

в кольцо, техника игры в 

защите. 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://uchebnik.mos.

ru/catalogue  

28.  18.12 Бег, СБУ, ускорение с 

н.ст.3х60м. Футбол 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

29.  23.12                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

бег 2км ОРУ, СБУ. Баскетбол, 

волейбол                                                                                                                                                                                                        

Секционное 

занятие 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

30.  25.12 Бег, Ору, СБУ Ведение мяча, 

броски в кольцо, техника игры 

в защите. 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://resh.edu.ru/  

31.  30.12 Разминочный бег. ОРУ, СБУ 

Баскетбол, волейбол ОФП 

(перекладина, с блинами). 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

32.  13.01 Разминочный бег. ОРУ, СБУ, 

гимнастика.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://uchebnik.mos.

ru/catalogue  

33.  15.01 Бег, Ору, СБУ. упражнения с 

барьерами, набивные мячи. 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

34.  20.01 Бег, Ору, СБУ Ведение мяча, 

броски в кольцо, техника игры 

в защите. 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

35.  22.01 Волейбол. Тактика игры. Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

36.  27.01 Разминочный бег, фартлек 

1х1000м., ОРУ, СБУ, Баскетбол 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

37.  29.01 Разминочный бег. ОРУ, СБУ 

волейбол ОФП (перекладина, 

штанга, с блинами). 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://uchebnik.mos.

ru/catalogue  

https://resh.edu.ru/
https://uchebnik.mos.ru/catalogue
https://uchebnik.mos.ru/catalogue
https://resh.edu.ru/
https://uchebnik.mos.ru/catalogue
https://uchebnik.mos.ru/catalogue
https://uchebnik.mos.ru/catalogue
https://uchebnik.mos.ru/catalogue


38.  03.02 Кроссовая подготовка 3 км, в 

среднем темпе. 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://resh.edu.ru/  

39.  05.02 Кроссовая подготовка 2 км,  

Баскетбол, броски в кольцо. 

Секционное 

занятие 

1 https://uchebnik.mos.

ru/catalogue  

40.  10.02 Разминочный бег 2 км, 3х40 м. 

Прыжки и бег на лестнице 

упражнения с барьерами, 

набивные мячи 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

41.  12.02 Места занятий, оборудование и 

инвентарь для занятий прыжки 

высоту с разбега.  

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

42.  17.02 Разминочный бег,ОРУ,прыжки 

высоту с разбега. 

Секционное 

занятие 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

43.  19.02 Кроссовая подготовка 3 км. 

Волейбол. 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://resh.edu.ru/  

44.   

24.02 

Волейбол. Тактика игры. Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

45.  26.02 Разминочный бег 2 км, фартлек 

1х500м., ОРУ, СБУ. 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

46.  03.03 Разминочный бег 2 км. ОРУ, 

СБУ Баскетбол, волейбол ОФП 

(перекладина, штанга, с 

блинами). 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

47.  05.03 Баскетбол. Тактика игры Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://resh.edu.ru/  

48.  10.03 Разминочный бег, Ору, СБУ, 

3х40, ОФП 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://uchebnik.mos.

ru/catalogue  

49.  12.03 Разминочный бег. ОРУ, СБУ 

Баскетбол, ОФП (перекладина, 

штанга, с блинами). 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://resh.edu.ru/  

50.  17.03 Разминочный бег. ОРУ, СБУ, 

1х1 кр. волейбол, гимнастика 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://uchebnik.mos.

ru/catalogue  

https://resh.edu.ru/
https://uchebnik.mos.ru/catalogue
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51.  19.03 Разминочный бег, 3х40 м. 

Прыжки и бег на лестнице 

упражнения с барьерами, 

набивные мячи. 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

52.  31.03 Разминочный бег, 3х40 м. 

Ведение мяча, броски в кольцо, 

техника игры в защите 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

53.  02.04 Баскетбол. Тактика игры Соревновате

льный 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

54.  07.04 Разминочный бег, фартлек 

1х500м., ОРУ, СБУ, 3х40 

Баскетбол 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 https://resh.edu.ru/  

55.  09.04 Разминочный бег 2 км. ОРУ, 

СБУ Баскетбол, волейбол ОФП 

(перекладина, штанга, с 

блинами). 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

56.  14.04 Разминочный бег 2 км. ОРУ, 

СБУ, 3х60, 3х1 кр. волейбол, 

гимнастика 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

57.  16.04 Разминочный бег 2 км, 3х40 м. 

Прыжки и бег на лестнице 

упражнения с барьерами, 

набивные мячи 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

58.  21.04 Разминочный бег 2 км, 3х40 м. 

Ведение мяча, броски в кольцо, 

техника игры в защите 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

59.  23.04 Инструкторская и судейская 

практика. 

Лекция 1 TWIRPX, 

infosport.ru 

60.  28.04 Разминочный бег 2 км, фартлек 

1х500м., ОРУ, СБУ, 3х40 

Баскетбол 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

61.  30.04 Разминочный бег 2 км. ОРУ, 

СБУ Баскетбол, волейбол ОФП 

(перекладина, штанга, с 

блинами). 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

62.  05.05 Разминочный бег. ОРУ, СБУ, 

3х1 кр, гимнастика 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

https://resh.edu.ru/


63.  07.05 Разминочный бег 2 км, 3х40 м. 

Прыжки и бег на лестнице 

упражнения с барьерами 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

64.  12.05 Разминочный бег, 3х40 м. 

Ведение мяча, броски в кольцо, 

техника игры в защите 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

65.  14.05 Инструкторская и судейская 

практика. 

Лекция 1 TWIRPX, 

infosport.ru 

66.  19.05 Разминочный бег, фартлек 

1х500м., ОРУ, СБУ. 

Соревновате

льный 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

67.  21.05 Разминочный бег 2 км, 3х40 м. 

Прыжки и бег на лестнице 

упражнения с барьерами. 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

68.  26.05 Разминочный бег. ОРУ, СБУ, 

волейбол ОФП (перекладина, 

штанга, с блинами) 

Учебно-

тренировоч

ные занятия 

1 TWIRPX, 

infosport.ru 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ 

1.  электронные библиотеки с информационными материалами TWIRPX, infosport.ru 

2. образовательные платформы ЯКласс, Учи.ру                                                                           

3. интерактивные инструменты для создания презентаций и тестов (Kahoot!, Canva)            

4. видеоконтент (телеканал МОСОБРТВ, InternetUrok)



«СОГЛАСОВАНО» 

зам. директора по ВР 

Марухина Н.Н. 

«28» августа 2025 года. 

 

Лист корректировки рабочей программы 

(календарно-тематического планирования (КТП) рабочей программы) 

 по курсу внеурочной деятельности  

«Легкая атлетика»  

Учитель Бапанин С.Г. 
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