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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа по внеурочной деятельности «Легкая атлетика» (далее – программа) является составной частью основной общеобразовательной программы ООО) МБОУ Трёхложинская СШ 

Настоящая программа составлена на основе следующих нормативных документов и методических рекомендаций: 

· Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
· Федеральный государственный стандарт основного общего образрвания/Мин-во образования и науки РФ. – М. :Просвещение, 2010 – (стандарты нового поколения) Письмо Министерства образования и науки России от 18.08.2017 № 09-1672 «О направлении методических рекомендаций»;
· письмо Минпросвещения России от 07.05.2020 № ВБ-976/04 «О реализации курсов внеурочной деятельности, программ воспитания и социализации, дополнительных общеразвивающих программ с использованием дистанционных образовательных технологий в целях реализации курсов внеурочной деятельности»;
· Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 18 августа 2017 г. № 09-1672 «О направлении методических рекомендаций по уточнению понятия и содержания внеурочной деятельности в рамках реализации основных общеобразовательных программ, в том числе в части проектной деятельности»;
· Федеральный компонент государственного образовательного стандарта второго поколения, авторской программы Шевченко Л.Л. Концепция и программа учебного предмета. 1-11 годы обучения - М.: Центр поддержки культурно- исторических традиций Отечества, М., 2012.- 186с.;
· ООП ООО МБОУ Трёхложинская СШ;  

· Положение о рабочей программе внеурочной деятельности по ФГОС НОО, ООО, СОО МБОУ Трёхложинская СШ;  
· Положение об организации внеурочной деятельности При разработке программы использованы следующие методические пособия:

· Авторская рабочая программа внеурочной деятельности МБОУ Трёхложинская СШ;  «Легкая атлетика» для учащихся 5-9 классов (составила: Смирнова Н.В.)
Актуальность занятий легкой атлетикой со школьниками обусловлена общественной потребностью развития здорового поколения. Ухудшение здоровья подрастающего поколения достигло масштабов национальной проблемы. Постоянно растет число детей, нуждающихся в психолого-педагогической и медико-социальной помощи. Характерной особенностью является рост числа социально обусловленных заболеваний.
        Новизна  данной образовательной программы опирается на понимание приоритетности воспитательной работы, направленной на развитие интеллекта, морально - волевых  и нравственных качеств, коллективных действий. Развитие творческих и коммуникативных способностей обучающихся  на основе их собственной предметной деятельности также является отличительной чертой данной программы. Такой подход, направленный на социализацию и активизацию собственных знаний и умений, актуален в условиях необходимости осознания себя в качестве личности, способной к самореализации именно в младшем школьном возрасте, что повышает самооценку ребёнка, и его оценку в глазах окружающих. Программа предусматривает постепенное развитие физических качеств с учетом сенситивных периодов развития детей и индивидуализации педагогического процесса.
        Отличительной особенностью представленной программы является то, что она, основываясь на курсе обучения, раскрывает обязательный минимум для такого рода программ. В программе отражены основные задачи на этапах годичного цикла тренировки, построение учебно - тренировочного процесса на этапах: начальной подготовки, специальной подготовки; этапе спортивного совершенствования; распределение объемов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок в недельных циклах; участие в соревнованиях по их значимости. Также особенностью представленной программы является сведение основных параметров учебно-тренировочного процесса (нагрузок, средств,  методов контроля) в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки, рассчитанную на 34 недель. В рамках этой программы осуществляется проведение системного отбора учащихся, имеющих задатки и способности к дальнейшей спортивной ориентации и профессиональной деятельности в области легкой атлетики. Данная программа создает условия для развития и подъема массовости в городе занимающимися легкой атлетикой.
Педагогической целесообразностью создания программы можно считать, что программа по легкой атлетике является одним из «механизмов» реализации целей и задач по профилактике заболеваний, вредных привычек и правонарушений, а также укреплению здоровья через всестороннее развитие двигательной активности школьника при занятиях легкой атлетикой.

Цель - создание системы педагогической работы, направленной на всестороннее физическое развитие детей, укрепление их здоровья, повышение функциональных возможностей организма.

Задачи программы:
Обучающие:
· формирование стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой;
· формирование специальных знаний, умений и навыков.

Развивающие:
· развитие физических способностей;
· раскрытия потенциала каждого ребенка;
· развития морально-волевых качеств;
· развития внимания, мышления.

Воспитательные:

· воспитание нравственных, эстетических личностных качеств обучающихся: 
доброжелательности, трудолюбия, честности, порядочности, ответственности, культуры поведения, уважения к людям,
· взаимопонимание и бесконфликтность в общении.
Форма организации – кружок.

Рабочая программа внеурочной деятельности «Легкая атлетика» составлена из расчета 1 часа в неделю. Итого - 34 часа в год (5 – 9 классы – 34 часа в год), контрольных нормативов, тестов, контроля техники упражнений: 
	
	Тест
	Контрольный

норматив
	Техника контрольных упражнений

	1год
	4
	2
	3


Этапы:
первый этап - включает в себя развитие основных физических качеств и овладение базовыми основами техники избранного вида спорта (5-9класс); 


Направление данной программы – спортивно-оздоровительное
Срок реализации программы – 1 год.

Особенности возрастной группы детей – программа для возрастной группы 10-15лет.
ПЛАНИРУЕМЫЕ результаты освоения курса внеурочной деятельности
Личностные, метапредметные и предметные результаты 
Личностные результаты:

· дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей;

· умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях;

· умение оказывать помощь своим сверстникам.

Метапредметные результаты:

· умение определять наиболее эффективные способы достижения результата;

· умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;

· умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения.

Предметные результаты:

· приобретение знаний о легкой атлетике  и его роли в укреплении здоровья;

· умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку;

· умение вести наблюдение за показателями своего физического развития.

     Данная программа  делает  акцент на формирование у учащихся активистской культуры здоровья и предполагает:

· потребность в систематических занятиях спортом; регулярное участии в спортивных соревнованиях;  стремление показывать как можно более высокие результаты;

· умение использовать полученные знания для успешного выступления на соревнованиях;

· спортивный образ (стиль) жизни, предусматривающий активные занятия спортом и регулярное участие в спортивных соревнованиях; стремление индивида вовлечь в занятия легкой атлетикой  свое ближайшее окружение (семью, друзей, коллег и т.д.).

Ожидаемые результаты подготовленности учащихся:

В результате изучения раздела «Лёгкая атлетика» курса «Физическая культура» на занятиях и во внеурочной деятельности учащиеся должны:

Характеризовать:

· значение лёгкой атлетики в развитии физических способностей и совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся;

· прикладное значение легкоатлетических упражнений;

·  правила безопасного поведения во время занятий лёгкой атлетикой;

· названия разучиваемых легкоатлетических упражнений;

· технику выполнения легкоатлетических упражнений, предусмотренных учебной программой;

· типичные ошибки при выполнении легкоатлетических упражнений;

· упражнения для развития физических способностей (скоростных, силовых, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости);

· контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения;

· основное содержание правил соревнований в беге на короткие и средние дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча (гранаты) на дальность;

· игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой атлетики.

Уметь

· соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях лёгкой атлетикой;

· технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты);

·  контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях 

· лёгкой атлетикой;

· выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям.

Демонстрировать:

5-6 класс
	Оценка
	Прыжок в длину с места (см)
	Бег 30м (сек)
	Подтягивание

(мальчики)
	Поднимание туловища из положения, лежа на спине за 30сек. (девочки)
	Бег 1000м (мин. сек.)

	
	Мальчики
	девочки
	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	Высокий 
	208
	185
	4.7
	4.9
	7-8
	22
	4.05
	4.55

	Средний
	190
	170
	5.4
	5.5
	5-6
	19
	5.00
	5.30

	Низкий
	170
	143
	5.8
	6.1
	3
	12
	6.00
	6.45


	Оценка
	Прыжок в длину с места (см)
	Бег 30м (сек)
	Подтягивание

(мальчики)
	Поднимание туловища из положения, лежа на спине за 30сек. (девочки)
	Бег 1000м (мин. сек.)

	
	Мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	
	
	мальчики
	девочки

	Высокий 
	190
	170
	4.9
	5.0
	9
	20
	4.35
	5.10

	Средний
	170
	150
	5.4
	5.6
	6
	17
	5.08
	6.20

	Низкий
	150
	130
	6.0
	6.3
	2
	11
	6.30
	7.05


7-8 класс

	Оценка
	Прыжок в длину с места (см)
	Бег 30м (сек)
	Подтягивание

(мальчики)
	Поднимание туловища из положения, лежа на спине за 30сек. (девочки)
	Бег 1000м (мин. сек.)

	
	Мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	
	
	мальчики
	девочки

	Высокий 
	220
	185
	4.5
	4.9
	10
	25
	4.05
	4.55

	Средний
	190-205
	170
	5.3-4.9
	5.3-5.8
	7-8
	20
	5.15
	5.30

	Низкий
	175
	143
	5.5
	6.0
	3
	15
	6.00
	6.45


9 класс

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
· 1 раздел: Беговые упражнения
Теоретическая часть:

Знания о физической культуре:

· правила безопасности и гигиенические требования на занятиях  легкой атлетики

Физическая культура человека
· режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Практическая часть: высокий старт, низкий старт, стартовый разгон,  бег с ускорением, высокий старт. Бег с высокого старта. Бег с опорой на одну руку.
· 2 раздел: Прыжки в длину с разбега «согнув ноги»
Теоретическая часть:

Знания о физической культуре:

· правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в длину с разбега.
· историю развития легкой атлетики
Практическая часть: Прыжки в длину с места.  Отталкивание в прыжках в длину с разбега.  Приземления. Прыжки в длину с разбега. Специальные беговые и прыжковые упражнения для освоения техники  прыжков.
· 3 раздел: Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание»
Теоретическая часть:

Знания о физической культуре:

· правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту.

Физическая культура (основные понятия). 
· физическое развитие человека 
Практическая часть: Отталкивание  с места и небольшого разбега, а также правильное выполнение маховых движений ногой и руками при отталкивании. Постановка толчковой ноги на место отталкивания. Прыжки в высоту с разбега. Специальные беговые и прыжковые упражнения для освоения техники бега и прыжков.
· 4 раздел: Метание малого мяча
Теоретическая часть:

Знания о физической культуре:

· правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча.

Физическая культура человека

· значение правильного питания при занятиях спортом 
Практическая часть: Метание теннисного мяча с  одного шага, стоя боком в направлении метания. Метание  малого мяча в  горизонтальную и вертикальную цель (1*1м) с расстояния 6-8м 
· 5 раздел: Подвижные игры с элементами легкой атлетики

Теоретическая часть:

Знания о физической культуре:

· правила безопасности и гигиенические требования при занятиях подвижными играми.

· подготовка к занятиям легкой атлетикой
Практическая часть:

Игры с бегом: «Волк во рву», « Жмурки», « Ловишки», « Картошка», «Выше ноги от земли», «Лапта», эстафеты.

Игры с прыжками: «Попрыгунчики-воробушки», « Прыжки по полоскам» ,«Перемена мест», Иг «Удочка», «Бой петухов»

Игры с метанием: «Кто дальше бросит», «Невод», «Гонка мячей по кругу».
Формы организации учебных занятий
Основными формами внеурочной деятельности являются:
•     групповые,  теоретические и практические занятия;
•     участие в соревнованиях и мероприятиях.
Обязательными элементами каждого занятия являются: рассказ, объяснение, показ элементов упражнений.
Виды деятельности учащихся
1. Спортивно-оздоровительная;
2. Информационно-познавательная. 

      Виды деятельности на занятии: выполнение упражнений бега, прыжков, метания, применение приемов самоконтроля, индивидуальных и коллективных действий, просмотр выполнения элементов упражнений на  мультимедийных презентациях, рассматривание иллюстраций, слушание объяснение учителя.
Формы оценки образовательных результатов учащихся
· тестирование;

· умение осуществлять бег на заданной дистанции, осуществлять различные виды прыжков и метаний, выполнять индивидуальные и коллективные действия.

· знание основ техники легкоатлетических, специальных беговых упражнений и способность применения их на практике:

· способность самостоятельно осуществлять и организовать занятие по легкой атлетике.

Тестирование проводится с целью определения эффективности занятий 2 раза в год по выбору педагога. Тесты выбираются педагогом исходя из цели занятий. 

Процесс обучения предусматривает следующие виды контроля:

· вводный, который проводится перед началом работы и предназначен для закрепления знаний, умений и навыков по пройденным темам;

· итоговый, проводимый после завершения всей учебной программы.

Основными показателями  выполнения программных требований являются:
· выполнение контрольных нормативов;

· овладение теоретическими знаниями;

· знание и выполнение правил легкоатлетических, специальных беговых упражнений;

· способность применять основные приёмы самоконтроля;

· знание правил поведения в спортивном зале и на спортивной площадке;

· знание основ истории развития лёгкой атлетики.
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