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Рабочая программа  курса внеурочной деятельности «Лёгкая атлетика».
1.Результаты освоения курса внеурочной деятельности 

Ожидаемые результаты к уровню подготовленности учащихся:

 В результате освоения курса внеурочной деятельности  «Лёгкая атлетика» 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);

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. 
2. Содержание курса внеурочной деятельности «Лёгкая атлетика» с указанием форм организации и видов деятельности      

Содержание программы
Рациональная структура тренировочных нагрузок является одним из основных звеньев, определяющих эффективность подготовки обучающихся, так как тренировочные воздействия формируют уровень физической и функциональной подготовленности. Как известно, физическая подготовка бегунов и скороходов условно делит​ся на общую и специальную. 
Средства общей физической подготовки (ОФП) включают подготовительные и общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения без пред​метов для мышц плечевого пояса, рук, туловища и ног и направлены на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, на рас​слабление мышц. Эти упражнения применяются избирательно-локально на определенную группу мышц в течение всего годичного цикла. 

Общеразвивающие упражнения включают упражнения на гимнастических снарядах, с отягощениями, различные виды прыжков и метаний (набив​ных мячей, ядер, камней и др.), занятия другими видами спорта, подвиж​ными и спортивными играми. 
Наибольший объем средств ОФП прихо​дится на подготовительный период. Средства ОФП определяются педагогом дополнительного образования самостоятельно исходя из материально-технических условий занятий, уровня подготовленности и интереса обучающихся.
Средства специальной физической подготовки (СФП) включают бег и ходьбу во всех их разновидностях (бег и ходьба в равномерном и переменном темпе; барьерный бег; повторно-переменный и интервальный бег и ходьба; бег и ходьба в гору, по снегу, песку и т. д.).

К специальным средствам подготовки бегунов и скороходов относятся также прыжковые и скоростно-силовые упражнения, близкие по своей структуре к бегу и ходьбе. Эти упражнения направлены на разви​тие мышц, несущих основную нагрузку при беге и ходьбе.

В примерный комплекс упражнений могут входить:

- бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге;

- бег или ходьба с акцентированным отталкиванием стопой и небольшим продвижением вперед;

- семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса;

- прыжки с ноги на ногу;

- скачки на одной ноге;

- специальные упражнения барьериста;

-специальные упражнения на гибкость.

Кроме этих упражнений в занятия могут быть включены упражнения игрового и скоростно-силового характера (с тягой бедром вверх и вниз с сопротивлением, прыжки через барьеры на обеих ногах, ходьба выпа​дами, с отягощением, спрыгивание с небольшой высоты, выпрыгивание вперед-вверх, различные спортивные и подвижные игры).

Специальная скоростно-силовая нагрузка оказывает благоприятное влияние на опорно-двигательный аппарат обучающихся, интен​сифицирует его приспособление к продолжительной циклической рабо​те на выносливость, что, в свою очередь, способствует эффективности и экономичности техники движений во время бега и спортивной ходьбы.

Спортивный результат в беге и ходьбе определяется умением сохранить оптимальную длину и частоту шагов на протяжении всей дистанции. Уровень силовых способностей зависит: от структуры мышечной ткани; совершенства нервной регуляции; степени внутримышечной и межмышечной координации; эффективности энергообеспечения силовой работы и раз​витием скоростных качеств и гибкости.

Специальная силовая подготовка должна содержать упражнения, обеспечивающие повышение силового потенциала без нарушения координационной структуры, присущей соревновательному упражнению, и должна сопровождаться развитием гибкости - важным фактором, обеспечивающим рост спортивного мастерства. Подвижности в суставах и эластичности мышц нижних конечностей - именно их развитию - уделя​ется основное внимание.

3. Тематическое-планирование
	   №
	                   Содержание занятий


	   Дата
	Коли-

чество

часов



	1


	 Вводное занятие. ТБ на занятиях по легкой атлетике. Экипировка и правила поведения.
	
	1.15

	2


	Просмотр видеоматериала – чемпионатов мира, Европы, России по легкой атлетике.
	
	1.15

	3


	Развитие ловкости. Подвижные и спортивные игры. Специально беговые упражнения.
	
	1.15

	4


	Развитие скоростных качеств. Фартлек 10 х 100 м. в среднем темпе.
	
	1.15

	5


	Развитие выносливости. Прогулка по пересеченной местности в  темповом режиме.
	
	1.15

	6


	Развитие прыгучести. Выполнение прыжковых упражнений из различных положений.
	
	1.15

	7


	Развитие гибкости. Упражнения на гимнастических снарядах. Специально беговые .
	
	1.15

	8


	Развитие гибкости. Упражнение в парах. Подвижные игры. Специально беговые упраж.
	
	1.15

	9


	Развитие выносливости.  Бег в сочетании с ходьбой по пересеченной местности до 3 – 5км.
	
	1.15

	10


	Развитие силовых качеств. Упражнения с набивным мячом. Упражнения по кругу.
	
	1.15

	11


	Развитие скоростных способностей. Повторный метод выполнения упражнений 10 х 200 м. 
	
	1.15

	12


	Развитие выносливости. Бег в сочетании с ходьбой по пересеченной местности до  3 – 5км
	
	1.15

	13


	Развитие ловкости. Подвижная игра «Русская лапта». Общеразвивающие упражнения.
	
	1.15

	14


	Развитие координационных способностей. Специально беговые упражнения.
	
	1.15

	15


	Развитие гибкости. Упражнение на растяжение и укрепление мышц плечевого пояса, спины.
	
	1.15

	16


	Развитие выносливости. Бег в сочетании с ходьбой по пересеченной местности до 3 – 5км.
	
	1.15

	17


	Развитие прыгучести.  Многоскоки  из азличных положений. Упражнение восстановление.
	
	1.15

	18


	Развитие скоростных качеств. Метод повторных ускорений 10 х 100 м. Общеразвивающие упр.
	
	1.15

	19


	Развитие ловкости. Подвижная игра «Ручной мяч». Упражнения на восстановление.
	
	1.15

	20


	Развитие силовых качеств. Специально силовые упражнения в движении.
	
	1.15

	21


	Развитие ловкости. Футбол 2 х 30 мин. Упражнения на развитие дыхательной системы.
	
	1.15

	22


	Развитие выносливости. Бег в сочетании с ходьбой до  3 – 5 км. Специально беговые упражнения.
	
	1.15

	23


	Развитие ловкости. Общеразвивающие упражнения в движении по круговому методу.
	
	1.15

	24


	Развитие выносливости. Спортивная ходьба в среднем темпе на отрезках до 400 м.
	
	1.15

	25


	Теоретическая и тактическая подготовка. История развития легкой атлетике – спортивной ходьбы.
	
	1.15

	26


	Развитие силовых качеств. Упражнения на отягощение круговым методом.
	
	1.15

	27


	Развитие ловкости. Совершенствование техники спортивной ходьбы на отрезках до 400 м.
	
	1.15

	28


	Развитие координации движений. Специально беговые упражнения в сочетании с беговыми  упраж.
	
	1.15

	29


	Тестирование общефизической подготовки. Сдача контрольных нормативов.
	
	1.15

	30


	Развитие выносливости. Прохождение  отрезков до 600 – 800 м. спортивной ходьбой.
	
	1.15

	31


	Развитие ловкости. Совершенствование техники спортивной ходьбы.
	
	1.15

	32


	Развитие скоростных качеств. Контрольные соревнования. 1 км спортивной ходьбой.
	
	1.15



	33


	Развитие выносливости. Спортивная ходьба в равномерном темпе до 3 – 5 км.
	
	1.15

	34


	Развитие силовых качеств. Выполнение  упражнений на отягощение круговым методом.
	
	1.15

	35


	Развитие скоростных качеств. Ускорение на отрезках 10 –х 100 м. Упражнения на восстановление.
	
	1.15

	36


	Развитие выносливости. Спортивная ходьба в спокойном темпе до 3 км.
	
	1.15

	37


	Развитие силовых качеств. Упражнения на отягощение  с использованием кругового метода.
	
	1.15

	38


	Развитие ловкости. Подвижные игры и встречные эстафеты. Общеразвивающие упражнения на ловкость.
	
	1.15

	39


	Развитие координационных способностей. Совершенствование техники спортивной ходьбы.
	
	1.15

	40


	Развитие выносливости. Прохождение спортивной ходьбой до 5 км в малой интенсивности.
	
	1.15

	41


	Развитие скоростных качеств. Прохождение отрезков в различном темповом режиме.
	
	1.15

	42


	Развитие двигательных способностей.  Подвижные игры и встречные эстафеты. Упражнение на гибкость.
	
	1.15

	43


	Развитие силовых качеств. Выполнение силовых упражнений по круговому методу.
	
	1.15

	44


	Развитие координационных способностей. Совершенствование техники спортивной ходьбы.
	
	1.15

	45


	Развитие скоростных способностей. Проведение соревнований по спортивной ходьбе 2 км.
	
	1.15

	46


	Развитие выносливости. Прохождение спортивной ходьбой до 5 км в спокойном темпе.
	
	1.15

	47


	Развитие ловкости. Подвижные игры и встречные эстафеты. Упражнение на восстановление дыхания.
	
	1.15

	48


	Развитие координационных способностей. Совершенствование техники спортивной ходьбы.
	
	1.15

	49


	Развитие выносливости. Прохождение трассы до 5 км спортивной ходьбой.
	
	1.15

	50


	Развитие скоростных способностей. Ускорение на отрезках спортивной ходьбой до 200 м.
	
	1.15

	51


	Развитие  силовых качеств. Выполнение  упражнений на отягощение по круговому методу. 
	
	1.15

	52


	Развитие выносливости. Прохождение спортивной ходьбой до 3 – 5 км. упражнения на расслабление.
	
	1.15

	53


	Развитие координационных способностей. Совершенствование техники спортивной ходьбы.
	
	1.15

	54


	Развитие скоростных способностей. Фартлек 10 х 100м  в среднем темпе. Упражнения на восстановление.
	
	1.15

	55


	Развитие общей выносливости. Прохождение  спортивной ходьбой до 4 км.
	
	1.15

	56


	Развитие силовых качеств. Выполнение упражнений на отягощение по круговому методу. 
	
	1.15



	57


	Развитие координационных способностей. Подвижные игры и встречные эстафеты.
	
	1.15

	58


	Развитие скоростной выносливости. Прохождение скоростных отрезков до 200 – 400 м.
	
	1.15

	59


	Развитие общей выносливости. Прохождение трассы до 3 км спортивной ходьбой.
	
	1.15

	60


	Развитие силовых способностей. Отжимание из различных положений в соче6тании с расслаблением.
	
	1.15

	61


	Развитие ловкости. Совершенствование техники спортивной ходьбы.
	
	1.15

	62


	Развитие общей выносливости. Прохождение спортивной ходьбой до 5 км.  в среднем темпе.
	
	1.15

	63


	Развитие силовых качеств. Упражнения с набивными мячами по круговой методике.
	
	1.15

	64


	Развитие координационных способностей. Выполнение специально беговых упражнений.
	
	1.15

	65


	Развитие ловкости.  Спортивная игра «Русская лапта» Общеразвивающие упражнения в движении.
	
	1.15

	66


	Развитие гибкости. Комплекс упражнений на гибкость и растяжение.
	
	1.15

	67


	Развитие скоростных способностей. Переменный бег в сочетании со спортивной ходьбой до 2 – 3 км.
	
	1.15

	68


	Развитие силовых качеств. Выполнение упражнений на отягощение  посредством кругового метода.
	
	1.15

	69


	Развитие общей выносливости. Кроссовый бег по пересеченной местности до 3 – 5 км.
	
	1.15

	70


	Развитие ловкости. Подвижные игры и встречные эстафеты по кругу с преодолением препятствий. 
	
	1.15

	71


	Развитие гибкости. Комплекс  акробатических  упражнений. Кувырок в группировке, «глубокий».
	
	1.15

	72


	Развитие общей выносливости. Бег в сочетании со спортивной ходьбой до 3 – 5 км.
	
	1.15



	73


	Развитие координационных способностей. Специально беговые упражнения.
	
	1.15

	74


	Развитие силовых качеств. Упражнения на отягощение при выполнении круговым методом.
	
	1.15



	75


	Развитие специальной выносливости. Ускорение на отрезках 10 х 200 м. Упражнения на гибкость.
	
	1.15

	76


	Развитие гибкости. Комплекс упражнений на гибкость и растяжение.
	
	1.15

	77


	Развитие прыгучести. Выполнение прыжковых  упражнений из различных положений.
	
	1.15

	78


	Развитие общей выносливости. Кроссовый  бег в сочетании со спортивной ходьбой до 3 – 5 км.
	
	1.15

	79


	Развитие ловкости. Подвижные игры и встречные эстафеты в сочетании с упражнениями на скорость.
	
	1.15

	80


	Развитие координационных способностей. Прохождение полосы препятствий в 5 этапов.
	
	1.15

	81


	Развитие скоростных качеств. Контрольно переводные соревнования.
	
	1.15

	82


	Организационное собрание. Подведение итогов спортивных достижений, планирование результатов.
	
	1.15
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