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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

Состояние здоровья школьников в настоящее время вызывает обоснованную тревогу. По данным НИИ Гигиены и профилактики заболеваний детей, подростков и молодежи, около 90 % детей школьного возраста имеют отклонения физического и психического здоровья.

Недостаток двигательной активности – одна из основных причин снижения  адаптационных ресурсов организма школьников. Так согласно статистике 85% времени своего бодрствования старшеклассники проводят за учебным столом, а до 24 часов в неделю уделяют просмотру телепередач, а появившиеся в последние годы компьютерные игры также отвлекают детей от двигательной активности.

Согласно данным Всероссийского научно-исследовательского института физической культуры, недельный объем двигательной активности школьников должен быть  от 14 до 21 часа. Уроки физической культуры в школе компенсируют лишь 11%  необходимого суточного объема движений.

В результате у большей части школьников среднесуточный объем двигательной активности составляет чуть больше половины гигиенической нормы. Как отмечают ученые НИИ Возрастной физиологии РАО, дети, поступившие в первый класс, сразу вдвое уменьшают свою двигательную активность. Поэтому необходимо широко использовать время, отведенное в системе дополнительного образования различными формами занятий, физическими упражнениями, подвижными играми, спортивными играми. В конечном счете, это способствует укреплению здоровья подрастающего поколения и нации в целом.
Рабочая программа разработана в соответствии:

- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта     основного  общего   образования (II) ФГОС второго поколения. (Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего    образования. - М.: Просвещение, 2011);

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по физической культуре 1-4 классы. - М.: Просвещение, 2011 год);

- с авторской программой   «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2011).

Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов:

- Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.).

- Национальная доктрина образования в РФ. Постановление Правительства РФ от 04.10.2000г. № 751.

- Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р.

- О продукции мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499.

- О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015гг. Распоряжение правительства РФ от 07.02.2011г. №163-р.
Актуальность программы
Программа « Спортивные игры» направлена на  формирование здорового образа жизни, развитие двигательной активности,  повышение мастерства юных спортсменов. В программе спортивно-оздоровительного объединения «Лёгкая атлетика» представлены основные разделы спортивной подготовки легкоатлетов спортивно-оздоровительного этапа, изложенные на основе новейших данных в области теории физической культуры и спорта. Особое внимание уделяется планированию, построению и контролю про​цесса спортивной подготовки  легкоатлетов. 
Весь учебный материал программы распределён в соответствии с возрастным принципом комплектования групп объединения по лёгкой атлетике и рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, практических умений и навыков.
Цель программы:

Создание условий для массового привлечения детей и подростков к занятиям лёгкой атлетикой.

Задачи программы:

- отбор способных к занятиям лёгкой атлетикой детей;
- формирование стойкого интереса к занятиям;
- всестороннее гармоническое развитие физических способностей; 

- укрепление   здоровья, закаливание организма;
- воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, выносливости);
- равновесия, координационных способностей);
- обучение основным приёмам техники бега, прыжков, метания;
- привитие навыков соревновательной деятельности.

Адресат программы

В спортивно-оздоровительное объединение «Лёгкая атлетика»  зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ, в возрасте 10 – 16 лет,  желающие заниматься спортом, имеющие разрешение врача. Могут заниматься мальчики и девочки, не обязательно обладающие определенными способностями и интересами, по ней могут обучаться и новички. 
Объем и срок реализации программы    
       Рабочая программа рассчитана на 1 год обучения. Общее количество  -72 часа подготовки (табл.1). Систематический сбор информации об успешности образовательного процесса, контроль над состоянием физического развития, физической подготовленности обучающихся,  определяется контрольными испытаниями. Перечень и порядок проведения контрольных испытаний для обучающихся, а также нормативные требования по общей, специальной физической и технической подготовке для обучающихся спортивно-оздоровительного объединения, учитывают требования для данного возраста детей и скорректированы с учётом возрастных особенностей обучающихся.

Материально-техническое  и учебно-методическое обеспечение

Для реализации рабочей программы используются:

	  спортивный зал
	

	 секундомер 
	1

	 скамейка гимнастическая
	4

	 скакалки
	20

	 мячи 
	20

	 Учебно-методическая литература
	Внеурочная деятельность учащихся. Лёгкая атлетика: пособие для учителей и методистов.  Г.А.Колодницкий, В.С.Кузнецов, М.В.Маслов. – М.: Просвещение, 2011год.




УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№ п/п
	Разделы, темы по предмету
	       Количество часов

	
	
	      Рабочая  программа

	
	
	5кл
	6кл
	7кл
	8кл
	9кл

	1.
	Лёгкая атлетика
	72
	72
	72
	72
	72

	1.1
	Основы знаний по  лёгкой атлетике
	6
	6
	6
	6
	6

	1.2
	Бег на короткие дистанции
	12
	12
	12
	12
	12

	1.3
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»
	12
	12
	12
	12
	12

	1.4
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	12
	12
	12
	12
	12

	1.5
	Метание малого мяча
	12
	12
	12
	12
	12

	1.6
	Длительный бег в равномерном темпе
	12
	12
	12
	12
	12

	1.7
	Определение и оценка уровня развития физических способностей у школьников
	6
	6
	6
	6
	6


	№
	Содержание  занятий
	Планируемые результаты
Характеристика деятельности
	Оборудование

	
	
	
	

	1\1
	Беседа: «Влияние л\а упр. на укрепление здоровья и основные системы организма».

Техника выполнения разучиваемых упражнений
	Познавательные УУД: Осознавать познавательную задачу, извлекать нужную информацию
Регулятивные УУД: 

Умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на формирование и развитие двигательных качеств (скоростной выносливости)- учитывать правила в планировании и контроле способа решения, адекватно оценивать свои действия

Коммуникативные УУД: Потребность в общении с учителем. Умение слушать и вступать в диалог

Личностные УУД: Формирование социальной роли ученика Формирование положительного отношения 

к учению. Проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей
	Секундомер, фишки

	2\2
	Основные  упражнения  для развития физических качеств
	
	

	
	Правила поведения на занятиях лёгкой атлетики
	
	

	
	Основные положения правил соревнований по бегу, прыжкам и метании
	
	

	3\1
	Высокий старт до 10 до 15м, бег с ускорением. 

Встречная эстафета

	
	

	4\2
	 Высокий старт, бег с ускорением 
от 40 до50м.

Круговая тренировка.
	
	

	5\3
	Наклон вперёд из положения сидя на полу.
Бег 30 м с высокого старта

Прыжок в длину с места
	
	

	6\4
	Шестиминутный бег

Челночный бег 3х10 м

Подтягивание на перекладине

	
	

	7\5
	Учет бега  на  30м.
Эстафеты.
	
	

	8\6
	Высокий старт, бег с ходу.

Подвижные игры
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	9\1
	Прыжок  в длину с 7-9 шагов.

Подвижные игры
 
	Познавательные УУД: Осознавать познавательную задачу, извлекать нужную информацию. Овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами
Регулятивные УУД: Умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на формирование и развитие двигательных качеств(скоростной выносливости)- учитывать правила в планировании и контроле способа решения, адекватно оценивать свои действия. Волевая саморегуляция, контроль в форме сличения способа действия и его результата с заданным эталоном

Коммуникативные УУД: Потребность в общении с учителем. Умение слушать и вступать в диалог

Личностные УУД: Формирование социальной роли ученика,  положитель-

ного  отношения к учению. Проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении постав-

ленных целей.
	Секундомер, рулетка, фишки, флажки, кубики, мячи


	
	Прыжок в длину с 7-9 шагов  разбега.
	
	

	10\2
	 Прыжок в длину с 7-9 шагов  разбега.
 Подвижные игры
	
	

	
	 Прыжок в длину с 7-9 шагов  разбега.
Подвижные игры
	
	

	11\3
	Прыжок  в длину с 7-9 шагов с  разбега. 
	
	

	
	Учет прыжка  в длину с 7-9 шагов  разбега. 
Эстафеты.
	
	

	12\4
	Прыжок  в длину с 7-9 шагов.
 
	
	

	
	Прыжок в длину с 7-9 шагов  разбега.


	
	

	13\5
	 Прыжок в длину с 7-9 шагов  разбега.
 
	
	

	
	Прыжок  в длину с 7-9 шагов.
 
	РегулятивныеУУДУмения принимать и сохранять учеб-ную задачу 
	Секундомер, рулетка, фишки, флажки, кубики, мячи

	14\6
	Прыжок в длину с 7-9 шагов  разбега.


	РегулятивныеУУДУмения принимать и сохранять учеб-ную задачу, направ-ленную на форми-рование и развитие двигательных качеств
	Секундомер, рулетка, фишки, флажки, кубики, мячи

	
	Прыжок  в длину с 7-9 шагов.

	
	Секундомер, рулетка, фишки, флажки, кубики, мячи

	15\1
	Прыжок в высоту способом «перешагивание
	
	

	
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»  

Подвижные игры


	Личностные УУД: Формирование социальной роли ученика,  положительного  отношения к учению. Проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении постав-
ленных целей.
	

	16\2
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
	
	

	
	Прыжок в высоту способом «перешагивание».  Подвижные игры
	
	

	17\3
	Прыжок в высоту способом «перешагивание». Подвижные игры


	
	

	
	Прыжок в высоту способом «перешагивание». Подвижные игры
	
	

	18\4
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
	
	

	19\5
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
	
	

	
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» Подвижные игры

. 
	
	

	20\6
	Прыжок в высоту способом «перешагивание». Подвижные игры
	
	

	
	Прыжок в высоту способом «перешагивание». Подвижные игры
	
	

	
	Прыжок в высоту способом «перешагивание». Подвижные игры


	
	

	21\1
	Метание малого мяча  с места, с одного шага в горизонтальную и вертикальную цель  (1х1). 
	
	

	
	 Метание малого мяча  с места, с одного шага в горизонтальную и вертикальную цель  (1х1). 


	
	

	22\2
	Бег 30 м с высокого старта.

Прыжок в длину с места
	
	

	
	Шестиминутный бег

Челночный бег 3х10 м

Подтягивание на перекладине
	
	

	23\3
	.

Учёт метания мяча   цель с 2-3 м. 
	
	

	
	Метание малого мяча  с места, с одного, с двух-трёх  шагов на дальность Эстафеты.
	
	

	24\4
	Метание малого мяча  с места, с одного, с двух-трёх шагов в горизонтальную и вертикальную цель 
	
	

	
	 Метание малого мяча на

дальность. Эстафеты.
	
	

	25\5
	Метание малого мяча  с места, с одного, с двух-трёх шагов.  Эстафеты.


	
	

	
	Метание малого мяча на дальность.


	
	

	26\6
	 Метание малого мяча на дальность.


	
	

	
	 Метание малого мяча на дальность.
	
	

	27\1
	Правила  ТБ при кроссовой подготовке.
Равномерный бег до10 минут

	Познавательные УУД: Осознавать познавательную задачу, извлекать нужную информацию. Овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами
Регулятивные УУД: Умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на формирование и развитие двигательных качеств(скоростной выносливости)- учитывать правила в планировании и контроле способа решения, адекватно оценивать свои действия. Коммуникативные УУД: Потребность в общении с учителем. Умение слушать и вступать в диалог

Личностные УУД: Формирование социальной роли ученика положи-тельного отноше-ния к учению. Проявление дисциплинирован-ности, трудолюбие и упорство в дости-жении поставлен-ных целей. 
	

	
	Равномерный бег до 10 минут.
 Чередование бега с ходьбой.  
	
	

	28\2
	Равномерный бег до 11 минут.
 Чередование бега с ходьбой. Эстафеты. 
	
	

	
	Равномерный бег до12 минут. 
Преодоление препятствий.


	
	

	29\3
	Равномерный бег до 12 минут.
Преодоление полосы препятствий. 
	
	

	
	Учет  бега на 1000м.
Подвижные игры
	
	

	30\4
	Равномерный бег до 13 минут.

 Преодоление полосы препятствий. Подвижные игры
	
	

	
	Равномерный бег до 14 минут.

 Круговая тренировка. Подвижные игры
	
	

	31/5
	Кросс 15 мин. Учет бега по пересеченной местности .

Эстафеты
	Познавательные УУД: Осознавать познавательную задачу, извлекать нужную информацию
	Секундомер, фишки

	
	Равномерный бег до 14 минут.

 Круговая тренировка. Подвижные игры
	Коммуникативные УУД: Потребность в общении с учителем. Умение слушать и вступать в диалог
	Секундомер, фишки

	32\6
	Равномерный бег до 14 минут.

 Подвижные игры

	Личностные УУД 

Проявление дисциплинирован-ности, трудолюбие и упорство в дости-жении поставлен-ных целей
	Секундомер, фишки

	33\1
	Тестирование: Прыжок в длину с места

Подвижные игры


	ЛичностныеУУД

Проявление дисциплинирован-ности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей

	

	
	Тестирование: Челночный бег 3х10 м

Подвижные игры
	
	

	34\2
	Тестирование: Наклон туловища вперёд из положения сидя на полу 

Подвижные игры
	
	

	
	Тестирование: Отжимание от пола Подвижные игры


	
	


 Программное содержание
1. Теоретическая подготовка – 6 часов.
Тема 1. Физическая культура и спорт в России.  Состояние и развитие лёгкой атлетики в России.
          Содержание: Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная  часть общей культуры. Значение физической культуры для укрепления здоровья, физического развития. Роль физической культуры в воспитании молодежи. 
 История развития лёгкой атлетики в мире и нашей стране.  
Тема 2. Воспитание нравственных и волевых качеств  спортсмена. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.
          Содержание: Мотивация к регулярным занятиям спортом. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к тренировкам. 
Понятия об утомлении и переутомлении. 
Тема 3. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

          Содержание: Понятия о гигиене. Понятия о рациональном питании и общем расходе энергии.  Режим дня спортсмена. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.
Тема 4. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
   Содержание: Простудные заболевания  у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.
2. Техника видов лёгкой атлетики – 60 часов
    Бег на короткие дистанции – 12часов
-Техника бега на короткие дистанции

-Обучение технике бега

-Типичные ошибки при обучении технике бега на короткие дистанции

  3.  Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» – 12часов

-Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»

-Обучение технике прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»

-Типичные ошибки при обучении технике прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»

 4. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» – 12часов

-Техника прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»

-Обучение технике прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»

-Типичные ошибки при обучении технике прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»

 5. Метание малого мяча – 12часов

-Техника метания малого мяча

-Обучение технике метания малого мяча

-Типичные ошибки при обучении технике метания малого мяча

 6. Длительный бег в равномерном темпе– 12часов

-Техника бега на длинные дистанции

-Обучение технике бега

-Типичные ошибки при обучении технике бега на длинные дистанции

Определение и оценка уровня развития физических способностей у школьников
    Получить точную информацию об уровне развития физических способностей (высокий,
средний, низкий) у детей школьного возраста можно с помощью соответствующих контрольных упражнений (двигательных тестов). Тестами для оценки развития физических способностей являются простые по исполнению и не требующие специального разучивания упражнения. Они выполняются в определённой последовательности: вначале на быстроту и координацию, затем на скоростно-силовые способности и гибкость, далее на силу и в заключении на выносливость.
Описание тестов
- Челночный бег 30х10 метров

            Используется для определения скоростных качеств.

Организационно-методические указания (ОМУ):

- из положения «высокого старта» по сигналу тренера испытуемый пробегает 10 м до противоположной линии, обегает набивной мяч возвращается назад, снова обегает набивной мяч, бежит в третий раз и финиширует. Результат фиксируется (в секундах).

Инвентарь: секундомер

- Прыжок в длину с места

         Используется для определения скоростно-силовых качеств.

Организационно-методические указания (ОМУ):

- из исходного положения, стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперёд с места на максимально возможное расстояние. Приземление осуществляется на обе ноги одновременно. Результат фиксируется по ближней точке тела к линии старта (в сантиметрах).

Инвентарь: рулетка, гимнастические маты

- Наклоны туловища вперед из положения сидя на полу

         Используется для определения подвижности в суставах.

Организационно-методические указания (ОМУ):

- На полу проводят две перпендикулярные пересекающиеся линии. На одну из них наносят разметку в сантиметрах. Учащиеся принимают положение сед ноги врозь, ступни вертикально.

Наклоняется вперёд до предела, не сгибая ноги в кленных суставах. Руки вперёд-внутрь, ладони вниз. Результат определяется от нулевой отметки до третьего пальца руки. Результат фиксируется (в сантиметрах).

Инвентарь: рулетка

- Бег 30 метров

            Используется для определения скоростных качеств.

Организационно-методические указания (ОМУ):

- из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя испытуемый выполняет рывок от линии старта до преодоления полной дистанции. Результат фиксируется (в секундах).

Инвентарь: секундомер

- Бег 1000 метров

           Используется для определения скоростной выносливости.
Организационно-методические указания (ОМУ):

Тест проводится на ровной беговой поверхности. Из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя обучающийся выполняет равноускоренный бег до преодоления полной дистанции. Результат фиксируется (в секундах).
Инвентарь: секундомер, сажень 
Основные требования к уровню подготовленности учащихся по лёгкой атлетике
Обучающиеся должны характеризовать: 

- гигиенические требования к обучающимся;
- режим дня спортсмена;
- естественные основы по защите организма и профилактике заболеваний;   

- историю развития в России лёгкой атлетики и терминологию избранной игры. 

Уметь:

- составлять режим дня и руководствоваться им;

- закалять свой организм;
- подготовить место для занятий;
- соблюдать технику безопасности на занятиях;
- оказать первую доврачебную помощь пострадавшему;
- проявлять стойкий интерес к занятиям. 
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