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Пояснительная записка
Легкая атлетика – один из основных и наиболее массовых видов спорта, объединяющий ходьбу и бег на различные дистанции, прыжки в длину и высоту, метания  мяча , гранаты (толкание ядра), а также легкоатлетические многоборья - десятиборье, пятиборье и др. 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. 
Легкая атлетика имеет большое оздоровительное значение. Занятия, как правило, проводятся на свежем воздухе. Легкоатлетические упражнения требуют динамической работы многих мышц, что позволяет легко регулировать нагрузку, улучшает деятельность двигательного аппарата, внутренних органов, центральной нервной системы и организма в целом. 

Общераз

	ивающие упражнения

	5.00

	В процессе выполнения

	5.00

	
	2

	Спринтерский бег (скоростные способности)

	9.00

	30 мин.

	8.30


	3

	Эстафетный бег (координационные способности)

	5.00

	30 мин.

	4.30



9.3

	
	5

	Специальные упражнения для бегуна.

	1.00

	В процессе выполнения

	2


	6

	Прыжок в длину с разбега.

	5.00

	В процессе выполнения

	5.00


	7

	Прыжки в высоту(специальные упражнения для прыжков в высоту)

	6.00

	30мин.

	5.30


	8

	Метание малого мяча в цель и на дальность

	7.00

	В процессе выполнения

	7.00


	9

	Поднимание гири(толчок-рывок)

	2.00

	В процессе выполнения

	2.30


	10

	Спортивные и подвижные игры.

	6.00

	В процессе выполнения

	6.00


	11

	Прохождение на лыжах дистанций (1-5км.)

	11.00

	1

	10.00


	12

	Итого:

	68 часов

	3часа

	65часов



	Содержание программы.

1. Раздел: Теория 

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. История развития легкоатлетического спорта. Возникновение легкоатлетических упражнений. Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных видах бега, ходьбы, в метании меча, прыжках в высоту, длину.

2. Раздел: Общеразвивающие упражнения.

Упражнения с предметами. Силовые упражнения: упражнения с отягощением для рук и для ног; упражнения без предметов, упражнения для мышц рук и плечевого пояса, упражнения для мышц ног и таза;

3. Раздел: Спринтерский бег

Ознакомление с техникой, техника бега по прямой, высокий старт, выполнение стартовых положений, поворотные выходы со старта без сигнала и по сигналу, техника низкого старта (варианты низкого старта), установление стартовых колодок, выполнение стартовых команд). По дистанции (техника бега по повороту, техника низкого старта на повороте, изучение техники финиширования, совершенствование в технике бега, бег 60 м.

4. Раздел: Эстафетный бег

Встречная эстафета. Передача эстафетной палочки по прямой, на повороте. По сигналу.

5. Раздел: 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 10м. Повторный бег 2х60 м. Равномерный бег 1000м. Ходьба и бег в течение 7-8 мин. Кросс в умеренном темпе в сочетании с ходьбой. Прохождение на лыжах до 2 км.

6. Раздел: Прыжки

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с разбега с доставанием предметов, прыжок в длину с разбега, прыжки через препятствие, прыжки в высоту, специально-прыжковые упражнения.

7. Раздел: Метание

Метание в горизонтальную и вертикальную цель. С места, с разбега. Метание мячей в подвижную цель.

8. Раздел: Игры

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ, ИГРОВЫЕ ЗАНЯТИЯ, СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ: (с элементами бега, метания, прыжков, передач)

«Смена мяча» - «Передача мяча над головой» - «Передача мяча между ногами» - «Эстафета в передаче гимнастической палки» - «Передача мяча с отскоком от баскетбольного щита» - «Передача мяча во встречных командах» - «Мини-футбол» - «Мини-баскетбол» - «Мини-гандбол» - «Подвижная цель» - «Эстафета с мячом» - «Старты с мячами»

9. Раздел: Общая физическая подготовка

Упражнения для развития ловкости.

(Метание мячей в подвижную цель; Метание после кувырков, поворотов; Перевороты вперед, в стороны, назад;)

Упражнения для развития силы.

(Бег вверх по наклонной дорожке с различным углом подъема, упражнения
Учебно-тематическое планирование кружка



	№ п\п
	Тема
	Количество часов
	Форма организации занятий
	Форма контроля
	Дата 

	1
	1 четверть. История развития легкоатлетического спорта.
Техника безопасности при проведении секции по легкой атлетике, и кроссовой подготовкой. Спринтерский бег. Техника выполнения высокого старта. Техника выполнения низкого старта
	2
	Теоретическая

Практическая
	Знать правила соревнований. (по отдельным видам легкой атлетики). ТБ
	

	2
	Спринтерский бег. Стартовый разгон и бег  по дистанции
 Места занятий, их оборудование и подготовка.
	2
	Теоретическая

Практическая
	Уметь выполнять технические элементы
	

	3
	Общая физическая и специальная подготовка. Спринтерский бег. Техника движения рук в беге. Эстафетный бег  
	2
	Практическая
	Уметь выполнять технические элементы
	

	4
	Ознакомление с отдельными элементами техники бега и ходьбы.

Спринтерский бег. Эстафетный бег  
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	5
	Бег «под гору», «на гору».Спринтерский бег. Эстафетный бег  
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	6
	Челночный бег 3х10м и 6х10 м.Спринтерский бег. Эстафетный бег  
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	7
	Спринтерский бег. Эстафетный бег.  Прыжки в длину с разбега. Техника   отталкивания в прыжках в длину с разбега «согнув ноги»
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	8
	Повторный бег 2х60 м.Теоретический материал. Спринтерский бег. Эстафетный бег.  Прыжки в длину с разбега. Техника приземления
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	9
	Равномерный бег 1000-1200 м.Спринтерский бег. Эстафетный бег.  Прыжки в длину с разбега
	2
	Теоретическая

Практическая
	Тестовые упражнения
	

	10
	2 четверть.
 Гигиена спортсмена и закаливание. Круговая эстафета-совершенствование
передачи эстафетной палочки. Бег по пересечённой
местности.

	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	11
	Прыжки в длину с разбега.  Длительный бег.
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	12
	Специальные беговые упражнения. Работа по
станциям с выполнением заданий на развитие
физических качеств.

	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	13
	Бег на средние дистанции. Эстафеты.
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	14
	Бег на средние дистанции. Подтягивание.
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	15
	Длительный бег. Подтягивание.
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	16
	Длительный бег. Отжимание. Подвижные игры.
	2
	Практическая

Игровая
	Тестовые упражнения
	

	17
	3 четверть

Соревнования в парах. (приседания, прыжки на скакалке,
отжимание, упражнения на пресс). Игры
 
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	18
	Прыжок в высоту. Техника отталкивания  с места и небольшого разбега, а также правильному приземлению в прыжках в высоту. Длительный бег. Упражнение на развитие силы.
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	19
	Прыжок в высоту. Длительный бег.
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	20
	Прыжок в высоту. Техника разбега в   сочетании отталкиванием.
 Длительный бег.
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	21
	Метание мяча. Прыжки в длину с места.
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	22
	Метание мяча. Прыжки в длину с места. Прохождение дистанции на лыжах
	2
	Практическая

Теоретическая
	Тестовые упражнения
	

	23
	Прохождение дистанции на лыжах
	2
	Практическая

Игровая
	Тестовые упражнения
	

	24
	Прохождение дистанции на лыжах
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	25
	Упражнение на развитие силы, выносливости. Прохождение дистанции на лыжах.
	2
	Практическая

Теоретическая
	Тестовые упражнения
	

	26
	Упражнение на развитие силы, выносливости. Прохождение дистанции на лыжах.
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	27
	4 четверть. Спортивная ходьба. Низкий старт, стартовый разбег.
Метание мяча. 
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	28
	Теоретический материал. Метание мяча. Техника выполнения хлесткому движению метающей руки в финальном усилии. Эстафетный бег.
	2
	Практическая
	Тестовые упражнения
	

	29
	Метание мяча. Техника выхода в положение "натянутого лука" в финальном усилии. Длительный бег. Спортивные и подвижные игры.
	2
	Практическая

Игровая
	Тестовые упражнения
	

	30
	Метание мяча. Техника выполнения скрестного шага. Метание малого мяча с двух – трех шагов разбега
Длительный бег. Спортивные и подвижные игры.
	2
	Практическая

Игровая
	Тестовые упражнения
	

	31
	Метание мяча. Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1*1м) с расстояния 8 - 10м. Длительный бег.
	2
	Практическая
	Судейство
	

	32
	Метание мяча. Длительный бег.
	2
	Практическая
	Судейство
	

	33
	Итоговое занятие игра «Лапта»
	2
	Соревновательная

Игровая
	Судейство и организация соревнований
	

	34
	Кроссовая подготовка. Бег по пересечённой местности
	2
	Соревновательная
	Судейство и организация соревнований
	


Формы проведения занятий:

занятия проходят в индивидуальной групповой, игровой, соревновательной форме. Посещение тренажерного зала.

Методическое обеспечение программы:

Используется дидактический материал: карточки, видео просмотр учебного материала.

Материальная  база:

Спортивный зал, спортивная площадка, колодки легкоатлетические, рулетка, стойка для прыжков в высоту, гранаты, мячи теннисные, мячи для  метания 150грамм, мецинбол, жгут резиновый, скакалка, скамейка гимнастическая, секундомер, лыжный инвентарь.

Список литературы:

1.Кузнецов В.С., « Методика обучения легко-атлетическим  упражнениям»

2.Гололидов В.Г., « Правило соревнований по легкой атлетике»

3.Марусов К.С., « Все о легкой атлетике»

4.Комплексная программа физического воспитания 1-11класс. В.И.Лях Москва, «просвещение2011г»

5.Физическая культура 10-11 класс  под редакцией В.И. Ляха. 2008 год.

6.Научно методический журнал « Физическая культура в школе». 2010-2011.

7.Волейбол А.Г. Фурманов. 2009г.

8.Настольная книга учителя физической культуры  П.А. Киселев.

.9.Лыжная подготовка. Дронов В.В.  2011г

10.Спортивные праздники и соревнования. 2010

11.Методика обучения основным видам движения на уроках по физической культуре. В.С. Кузнецов.
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