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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
внеурочной деятельности

спортивно - оздоровительного направления
"Легкая атлетика" 

основного общего образования

для 5 "Г" класса

педагог дополнительного образования:

 Минжулова Людмила Викторовна
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Планируемые  результаты освоения учебного предмета
Программа предполагает достижение пятиклассниками основной  школы следующих личностных, метапредметных и предметных  результатов.                                                             
Личностные результаты обучения:                                                                         
  способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;                                                                                         способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;                    
  умение предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.                                               
   умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.  обладать красивой (правильной) осанкой, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере движений;                                                            
  обладать хорошим телосложением, желанием поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;обладать культурой движения, умением передвигаться красиво, легко и непринужденно.
Предметные результаты обучения: 

· понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек.   

· бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;

· добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, 

· умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;

· активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.

· восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;

· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Метапредметные 
· знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

· знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.

· умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

· способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

Содержание учебного предмета
	Раздел учебной   программы           
	Содержательные линии

	Основы знаний  
	Легкая атлетика -"королева спорта". Техника бега, прыжков, метания..Виды прыжков. Метание различных предметов. Правила соревнований и техники безопасности. ГТО – что это такое, цели и задачи физкультурно-спортивного комплекса, виды спортивных испытаний, спортивные нормативы.

Законы спортивного благополучия, дневник самоконтроля.

Влияние физической подготовки на морфофункциональное состояние организма.



	Легкая атлетика и общая физическая подготовка –

30 часов

	· Бег 30м, 60 м,100м
· Бег 200, 400,800 м

· Бег 1000, 2000м.

· Челночный бег

· Прыжки в длину с места

· Прыжки в длину с разбега

· Метание мяча на дальность одной рукой

· Метание мяча  в цели

· Сгибание и разгибание туловища

· Наклон вперед из положения стая и сидя

· Подтягивание из виса, 
· Отжимание из упора лежа



	Физкультурно – оздоровительная деятельность

4 часа

	Спортивные игры: футбол, волейбол, пионербол
Баскетбол. Эстафеты.

	Всего: 34 ч.

	


Тематическое планирование

	№ урока
	Дата   по плану
	Дата факти чески
	Темы 
	Виды учебная деятельности
	Коли чест во часов

	1
	02.09
	
	 Высокий и низкий старт. Бег 30,60 м. Силовая подготовка
	Общая и специальная разминка. Основы знаний: Основы правильной техники бега. Бег с ускорением. Отжимание от пола.
	1

	2
	09.09
	
	Низкий старт с последующим ускорением 100 м. Бег на перегонки. 
	Беговая разминка. Техника безопасности при беге на короткие дистанции. Бег на перегонки 100  м
	1

	3
	16.09
	
	Прыжки в длину с места и с разбега способом «согнув ноги». 
	Общая и специальная разминка "Техника безопасности в прыжках в длину" Прыжки с места и с разбега.
	1

	4
	23.09
	
	Эстафетный бег на дистанции 200 м.
	Общая и специальная разминка  ОРУ в парах Основы знаний: Основы техники бега на средние дистанции
	1

	5
	30.09
	
	Кроссовый бег с преодолением препятствий
	Общая  разминка. Основы знаний: Основы техники бега на длинные дистанции
	1

	6
	07.10
	
	Бег 1000 метров(д), 2000 (м)
	Общая  разминка. Основы знаний: Техника безопасности в беге на длинные дистанции, правила самоконтроля в беге.
	1

	7
	14.10
	
	Пионербол с элементами волейбола. Волейбол в парах
	Специальная беговая разминка, игра в пионербол, волейбол
	1

	8
	21.10
	
	Развитие скоростных способностей Эстафеты с бегом и прыжками
	Специальная разминка. Основы знаний: Виды бега и техника выполнения. Эстафеты 
	1

	9
	11.11
	
	Длительный бег с преодолением препятствий.  Подтягивание.
	Беговые упражнения. Основы знаний: ГТО. Цели и задачи. Бег с препятствиями, подтягивание
	1

	10
	18.11
	
	Челночный бег, наклон туловища.
	Специальная разминка. Основы правильной техники  и учебные нормативы челночного бега. Челночные бег с учетом времени.
	1

	11
	25.11
	
	Упражнения на скорость. Л/а. полоса препятствий.
	Общая и специальная разминка 
Основы правильной техники физических упражнений
	1

	12
	02.12
	
	Метание мяча в вертикальные цели.
	ОРУ с мячиками. Техника метания мал. мяча. Метание в цели
	1

	13
	09.12
	
	Спортивные игры. Баскетбол
	Общая и специальная разминка. Упражнения с мячом и без мяча. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам.
	1

	14
	16.12
	
	Гладкий равномерный бег по учебной дистанции 10 минут
	Беговые упражнения. Основы знаний: ГТО. Виды испытаний
	1

	15
	23.12
	
	Развитие скоростно-силовых качеств. ОФП.
	Основы знаний: Основы правильной техники физических упражнений Выполнение  упражнений на результат
	1

	16
	30.12
	
	Развитие скоростных способностей. Бег с собиранием предметов
	Общая и специальная разминка

Основы знаний Виды бега. Бег с собиранием предметов
	1

	17
	13.01
	
	 Эстафетный бег. Метание мяча на даль. 
	Общая и специальная разминка. Передача эстафетной палочки. Метание мяча на даль.
	1

	18
	20.01
	
	Развитие скоростных способностей. Эстафеты и подвижные игры
	Упражнения на скорость . Основы техники беговых упражнений. эстафеты с бегом, подв игры с бегом 
	1

	19
	27.01
	
	Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание"
	Специальные упражнения Техника прыжка в высоту. Прыжок способом "перешагивание"
	1

	20
	03.02
	
	Спортивные игры Пионербол с элементами волейбола. Волейбол.
	Основные виды передвижений. Прием и передача мяча в парах. Двухсторонняя игра.
	1

	21
	10.02
	
	Гладкий равномерный бег по учебной дистанции Баскетбол.
	Общая и специальная разминка  ОРУ в парах. Упражнения с мячом в парах
	1

	22
	17.02
	
	Метание малого мяча на даль
	Специальная физическая подготовка. Основы знаний: Техника выполнения метания малого мяча на дальность полета. Законы спортивного благополучия  при метании. Метание малого мяча.
	1

	23
	24.02
	
	Эстафеты с бегом, прыжками. Бег 800 м
	Специальная разминка. Основы правильной техники основных спортивных эстафет. 
	1

	24
	03.03
	
	 Медленный  бег до 10 минут.

Поднимание туловища из положения лежа
	Беговые упражнения. Основы знаний: Порядок проведения соревнований по бегу на длинные дистанции
	1

	25
	10.03
	
	Метание малого мяча в цели. Бег 400 м.
	Специальная разминка. Основы знаний:  Правила проведения соревнований по метанию, учебные нормативы, основы правильной техники 
	1.

	26
	17.03
	
	Прыжки в длину с места 

Прыжки на заданное расстояние
	Беговые упражнения , ОРУ, основы знаний: Техника выполнения прыжков в длину с места
	1

	27
	  24.03
	
	Бег на длинные дистанции
	Бег 1000м. с учетом времени. Основы знаний: Нормативы ГТО.
	1

	28
	07.04
	
	Бег на перегонки на средние дистанции. Отжимание от пола
	Общая и специальная разминка Упражнения с мячом, бег на перегонки, упражнения на силу
	1

	29
	14.04
	
	Упражнения на развитие координации. Челночный бег
	Специальная разминка. Основы знаний: Основы правильной техники  челночного бега. Челночные бег с учетом времени.
	1

	30
	21.04
	
	Бег с преодолением препятствий.  Наклон туловища вперед.
	Ору без предметов, разминка на ноги, бег с преодолением препятствий. Упражнения на гибкость
	1

	31
	28.04
	
	Различные прыжки. Прыжки в длину с места
	Общая физическая подготовка.
	1

	32
	05.05
	
	Метание мяча на дальность, прыжки в длину с разбега на результат..
	Специальная разминка. Основы знаний: « Правила проведения соревнований, учебные нормативы, основы правильной техники легкоатлетических упражнений. Метание мяча на дальность, прыжки в длину с разбега на результат..
	1

	33
	12.05
	
	Спринтерский бег 30, 60 метров
	Общая и специальная разминка. Основы знаний: Техника безопасности в беге на короткие дистанции. Правила соревнований
	

	34
	19.05
	
	Гладкий равномерный бег 1000 м
	Основы знаний: Основы правильной техники бега на 1000м. Бег 1000м. с учетом времени
	



