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Количество часов:  I группа -  37 часов;
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
к программе работы кружка «Легкая атлетика»
на 2024 – 2025уч.год

Рабочая программа секции  «Легкая атлетика» составлена на основе Приказа Минпросвешения России от 27.07.2022г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».
     Данная программа создана на основе пособия Ю. А. Янсона «Физическая культура в школе. Научно-педагогический аспект» в рамках физкультурно-спортивного направления работы школы.
Программа секции  «Легкая атлетика»  реализуется в объеме 1 часа в неделю. Программа секции будет реализована за 34 часа.
 Программа способствует сохранению и укреплению здоровья, разностороннему физическому развитию обучающихся, приобщению школьников к здоровому образу жизни, активному вовлечению в регулярные занятия спортом.
     Содержанием работы кружка является учебная программа по физической культуре с дополнениями некоторых упражнений
Целями занятий  являются:
- укрепление здоровья, физическое развитие и повышение 
работоспособности   обучающихся;
- воспитание у школьников высоких нравственных качеств;
- воспитание потребности в систематических самостоятельных 
занятиях физическими упражнениями;
- развитие основных двигательных качеств.
- Подготовка к выполнению нормативов  по легкоатлетическим видам включенным в комплекс ВФСК «ГТО»
Достижение целей зависит от подбора подводящих упражнений, 
четкого и доступного объяснения разучиваемых двигательных действий,     точного показа разучиваемых движений, необходимого количества 
повторений упражнения. В ходе тренировки необходимо постоянно  обращать внимание обучающихся на правильность выполнения всех 
заданных упражнений.
   Практическая реализация программы заключается в постепенном 
усложнении двигательных задач, увеличении их количества, постоянном повышении двигательной активности по мере роста тренированности занимающихся с учетом возможностей их организма (пола, возраста, состояния здоровья, физического развития, физической и двигательной подготовленности).
  К концу учебного года школьники, занимающиеся в секции, должны знать:
- значение легкой атлетики в физическом воспитании;
- какие виды упражнений входят в легкую атлетику;
- виды легкой атлетики которые включены в ВФСК ГТО;
- комплексы общеразвивающих и специальных подводящих легкоатлетических упражнений ;
- иметь представление о «школе» бега, прыжков иметаний.;
- специальные беговые и прыжковые упражнения для развития скорости, силы, общей выносливости.
- вести наблюдение за показателями частоты сердечных сокращений 
во время выполнения физических упражнений;
- демонстрировать уровень физической подготовленности.
уметь:
- выполнять спортивную ходьбу, бег на скорость из различных стартовых положений на 30, 60м.;
- выполнять эстафетный бег с передачей предмета;
- выполнять бег на 400, 500, 1000м.;
- выполнять челночный бег 3х10м и т.д.
- выполнять прыжки в длину с места толчком левой, правой и двумя ногами;
- выполнять прыжки в длину с разбега, отталкиваясь левой и правой ногой с одного , двух и т.д. шагов.
- выполнять прыжки через планку различными способами;
- выполнять метание малых мячей с места и с разбега (набивных мячей).

























Календарно-тематический план 
секции легкая атлетика
 на 2024 – 2025  учебный год

	№ п/п
	Тема
	Кол-во
часов
	Дата и группы

	
	
	
	I
понедельник
	II
среда

	1.
	Инструктаж по технике безопаснос-ти . Знакомство с группой. ОФП
	1
	02.09.24
	04.09.24

	2.
	Обучение технике специальных беговых и прыжковых упражнений.
	1
	09.09.24
	11.09.24

	3.
	Закрепление техники специальных беговых и прыжковых упражнений.
	1
	16.09.24

	18.09.24


	4.
	Обучение технике высокого, среднего, низкого старта. Стартовый разгон. Финиширование.
	1
	23.09.24

	25.09.24


	5.
	Чередование ходьбы и бега(50м-ходьба, 100м-бег). Беговые и прыжковые упражнения.
	1
	30.09.24

	02.10.24


	6.
	Обучение технике бега на короткие дистанции 30,60м. Стартовый разгон, финиширование.
	1
	07.10.24

	09.10.24


	7.
	ОФП. Беговые упражнения из различных стартовых положений
	1
	14.10.24

	16.10.24


	8.
	Закрепление техники бега  на короткие дистанции. Развитие скоростных способностей.
	1
	21.10.24
	23.10.24

	9.
	Беговые и прыжковые упражнения. Развитие общей выносливости.
	1
	28.10.24
	30.10.24

	10.
	Бег в чередовании с ходьбой 3-5мин. Эстафеты, подвижная игра «Пустое место»
	1
	04.11.24

	06.11.24


	11.
	Совершенствование техники бега  на короткие дистанции. Челночный бег.
	1
	11.10.24

	13.11.24


	12.
	Развитие общей выносливости. Бег в чередовании с ходьбой 3-5мин. Эстафеты
	1
	18.11.24

	20.11.24


	13.
	Обучение технике эстафетного бега с передачей предмета.
	1
	25.11.24

	27.11.24


	14.
	ОРУ.Эстафетный бег. Развитие скоростных и координационных способностей.
	1
	02.12.24

	04.12.24


	15
	ОРУ. Техника прыжка в длину с места. Эстафеты.
	1
	09.12.24
	11.12.24

	16
	СФП. Техника тройного прыжка.
Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	16.12.24
	18.12.24

	17
	ОФП. Развитие скоростно-силовых и координационных способностей.
	1
	23.12.24

	25.12.24


	18
	ОРУ. Техника прыжка в длину с разбега способом согнув ноги.
	1
	13.01.25
	15.01.25

	19
	ОРУ. Тройной прыжок. Прыжок в длину с разбега.
	1
	20.01.25

	22.01.25


	20
	Равномерный бег3мин. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	1
	27.01.25

	29.01.25


	21
	Равномерный бег 3мин. Эстафеты. Челночный бег.
	1
	03.02.25

	05.02.25


	22
	Равномерный бег 3-4мин. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Челночный бег.
	1
	10.02.25

	12.02.25


	23
	Равномерный бег 3-4мин. Развитие скоростно-силовых и координационных способностей. Эстафеты.
	1
	17.02.25

	19.02.25


	24
	Равномерный бег 4мин. Техника метания малого мяча в вертикальную цель.  Эстафеты. 
	1
	26.02.25
	03.03.25


	25
	Равномерный бег 4мин. Закрепление техники метания мяча в цель. Эстафеты с бегом и прыжками.
	1
	05.03.25

	12.03.25


	26
	ОРУ. Равномерный бег 4мин.  Метание набивного мяча стоя различными способами. Подвижная игра 
	1
	17.03.25

	19.03.25


	27
	Равномерный бег 4мин. Метание набивного мяча сидя на дальность.
	1
	24.03.25

	24.03.25


	28
	Равномерный бег 4-5мин. Техника метания малого мяча на дальность. Подвижная игра «попади в мяч».
	1
	25.03.25

	25.03.25


	29
	Равномерный бег 4-5мин. Техника метания малого мяча на дальность. Подвижная игра «попади в мяч».
	1
	26.03.25

	26.03.25


	30
	Равномерный бег 5мин. Техника метания малого мяча на дальность. Специальные беговые упражнения.
	1
	27.03.25
	27.03.25

	31
	ОРУ. Техника бега на средние дистанции 500; 1000м.
	1
	
31.03.25
	
02.04.25

	32
	Развитие выносливости. Бег 500м. Подвижная игра «салки».
	1
	
07.04.25
	
09.04.25

	33
	Развитие выносливости. Бег 1000м. Подвижная игра «салки».
	1
	14.04.25
	16.04.25

	34
	Развитие выносливости. Бег 1000м. Подвижная игра «салки».
	1
	21.04.25

	23.04.25


	35
	Бег по пересеченной местности 5-7мин, преодоление малых препятствий. Подвижная игра «салки».
	1
	28.04.25
	30.04.25

	36
	Бег по пересеченной местности 5-7мин, преодоление малых препятствий. Подвижная игра «салки».
	1
	05.05.25
	07.05.25

	37
	Бег по пересеченной местности 5-7мин, преодоление малых препятствий. Подвижная игра «через кочки и пенечки».
	1
	12.05.25

	14.05.25




