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1. Пояснительная записка
Актуальность занятий легкой атлетикой со школьниками обусловлена общественной потребностью развития здорового поколения.
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.
[bookmark: 9]Отличительной особенностью представленной программы являетсято, что она, основываясь на курсе обучения, раскрывает обязательный минимум для такого рода программ.В программе отражены основные задачи наэтапах годичного цикла тренировки, построение учебно-тренировочного процесса на этапах: начальной подготовки, специальной подготовке; 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 31 неделю в 1м классе, 32 недели во 2 классе, 33 недели в 3 классе, 33 недели в 4 классе.
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 программы– создание оптимальных условий и содействие гармоничному физическому и интеллектуальному развитию ребенка и укрепление здоровья занимающихся, через обучение легкой атлетике.
Целостная система подготовки решаетследующие основные задачи:
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: 
доброжелательность, трудолюбие, честность, порядочность, ответственность, 
культуру поведения, уважение к людям,
-взаимопонимание и бесконфликтность в общении.


2. Учебная программа
Программа составлена для учащихся 1 - 4 классов
 (возраст учащихся – 7-10 лет).
Сроки реализации: программа рассчитана на 1 час в неделю ( для каждого класса)
(31 часа в год в 1- м  классе, во 2 классе -  32 часа ,  в 3 классе – 33 часа, в 4 классе - 33 часа  ,
 всего – 129 часов). 
Этапы:
первый этап - включает в себя развитие основных физических качеств и овладение базовыми основами техники избранного вида спорта (1 класс); 
второй этап - дальнейшее развитие базовых основ техники и основных физических качеств и двигательных навыков(2-4 классах);

3. Формы и режим занятия: групповые занятия, длительность занятия – 45 минут
Для более качественного освоения предметного содержания занятия подразделяются на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью:
· образовательно-познавательной направленности знакомят с учебными знаниями, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий, с использованием ранее разученного учебного материала; 
· образовательно-предметной направленности используются для формирования обучения практическому материалу разделов легкой атлетики, подвижных игр, спортивных игр; 
· образовательно-тренировочной направленности используются для преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих задач на этих занятиях, формируются представления о физической подготовке и физических качеств, обучают способам регулирования физической нагрузки. 
Основными формами подведения итогов программы являются:
· 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

4. 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:
-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:
-формирование знаний о легкой атлетике  и его роли в укреплении здоровья;
- умение рационально распределятьсвоё 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, регулярном участии в спортивных соревнованиях, стремление показывать как можно более высокие результаты на соревнованиях;
-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.).

5. Ожидаемые результаты к уровню подготовленности учащихся:

В результате изучения раздела «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 лёгкойатлетикой;
· 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 оценкифизической 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 профилактикитравматизма 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, метания

Демонстрировать:
1 класс

	№ п\п
	Физические способности
	Контрольные упражнения
	уровень

	
	
	
	мальчики
	Девочки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	скоростные
	Бег 30 м,с
	7.5
	7.3-6.2
	5.6
	7.6
	7.5-6.4
	5.8

	2.
	координационные
	Челночный бег 3х10м,с
	11.2
	10.8-10.3
	9.9
	11.7
	11.3-10.6
	10.2

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	100
	115-135
	155
	90
	110-130
	150

	4.
	выносливость
	6-ти минутный бег,м
	700
	730-900
	1100
	500
	600-800
	900

	5.
	гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	1
	3-5
	9
	2
	6-9
	11.5

	6.
	силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз (М)
На низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (Д)
	1
	2-3
	4
	2
	4-8
	12



2 класс

	№ п\п
	Физические способности
	Контрольные упражнения
	уровень

	
	
	
	мальчики
	Девочки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	скоростные
	Бег 30 м,с
	7.1
	7.0-6.0
	5.4
	7.3
	7.2-6.2
	5.6

	2.
	координационные
	Челночный бег 3х10м,с
	10.4
	10.0-9.5
	9.1
	11.2
	10.7-10.1
	9.7

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	110
	125-145
	165
	100
	125-140
	155

	4.
	выносливость
	6-ти минутный бег,м
	750
	800-950
	1150
	550
	650-850
	950

	5.
	гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	1
	3-5
	7.5
	2
	6-9
	12.5

	6.
	силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз (М)
На низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (Д)
	1
	2-3
	4
	3
	6-10
	14




3 класс
	№ п\п
	Физические способности
	Контрольные упражнения
	уровень

	
	
	
	мальчики
	Девочки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.1
	скоростные
	Бег 30 м,с
	6.8
	6.7-5.7
	5.1
	7.0
	6.9-6.0
	5.3

	2.2
	координационные
	Челночный бег 3х10м,с
	10.2
	9.9-9.3
	8.8
	10.8
	10.3-9.7
	9.3

	3.3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	120
	130-150
	175
	110
	135-150
	160

	4.4
	выносливость
	6-ти минутный бег,м
	800
	850-1000
	1200
	600
	700-900
	1000

	5.5
	гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	1
	3-5
	7.5
	2
	6-9
	13

	6.6
	силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз(М)
На низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (Д)
	1
	3-4
	5
	3
	8-13
	16



4 класс
	№ п\п
	Физические способности
	Контроль
ные упражнения
	уровень

	
	
	
	мальчики
	Девочки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	скоростные
	Бег 30 м,с
	6.6
	6.5-5.6
	5.0
	6.6
	6.5-5.6
	5.2

	2.
	координационные
	Челночный бег 3х10м,с
	9.9
	9.5-9.0
	8.6
	10.4
	10.0-9.5
	9.1

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	130
	140-160
	185
	120
	140-155
	170

	4.
	Выносливость
	6-ти минутный бег, м
	850
	900-1050
	1250
	650
	750-950
	1050

	5.
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	2
	4-6
	8.5
	3
	7-10
	14.0

	6.
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз (М)
На низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (Д)
	1
	3-4
	5
	4
	8-13
	18




План учебно –воспитательной работы кружка
                                                Кружок  «легкая атлетика» посещает 53  учащихся,  из них:
1 класс - -15 чел.   -    возраст  7 лет
2 класс  - -15 чел.    - возраст  8 лет
3 класс  -  8  чел.   -  возраст 9 лет
4 класс  - 15 чел.    -   возраст  10 лет

Уровень физической подготовленности школьников на начало учебного года 1  кл. :

Высокий –6 
Средний – 8
Низкий – 1

	№ п/п
	Фамилия Имя учащегося
	Начало учебного года
	Конец учебного года

	1
	Богатырева Ксения
	средний
	

	2
	Боякова Виктория
	средний
	

	3
	Дмитраш Стас
	высокий
	

	4
	Зайцев Михаил
	средний
	

	5
	Зайцева Валерия
	средний
	

	6
	Зуева Екатерина
	средний
	

	7
	Кретов Николай
	высокий
	

	8
	Ларкин Валентин
	высокий
	

	9
	Никитина Николь
	средний
	

	10
	Никитина Александра
	средний
	

	11
	 Новичкова Элина
	средний
	

	12
	Ортель Василий
	высокий
	

	13
	Парубец Андрей
	высокий
	

	14
	Погосян Арен
	низкий
	

	15
	Соколов Вадим
	высокий
	



                                                        Уровни сформированности
	
	 Высокий
	Средний
	Низкий

	Имеет представления о истории развитии «Легкой атлетики», о роли и месте «Легкой атлетики» в жизни человека. Бегать по ровной дорожке с наибольшей скоростью 30 метров,
Бегать равномерно без остановки 10 минут
В беге и прыжках проходить полосу с 3-5 препятствиями
Прыгать в высоту с разбега по прямой линии и сбоку.
Метать предметы в цель правой , левой рукой
	Не достаточно имеет представление о истории развитии «Легкой атлетики», о роли и месте «Легкой атлетики» в жизни человека. Не все выполняет акробатические движения (кувырок вперед, вис на согнутых руках, мост, стойка на лопатках). Выполняет элементы спортивных игр, но с помощью педагога. Выполняет беговые упражнения, выполняет низкий старт с последующим ускорением. 
	Не ориентируется в понятии «Легкая атлетика». Путается при перестроении на месте, в движении, по диагонали. Не выполняет акробатические движения (кувырок вперед, вис на согнутых руках,) слабо выполняет броски набивного мяча, метание малого мяча из – за головы. Быстро устает при выполнении упражнении, слабо развита выносливость.




УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
1  класс

на 2021 – 2022 уч. год

	№ п/п
	Наименование разделов, тем
	Всего часов
	Из них

	
	
	
	теория
	Практика

	1.
	Бег на короткие дистанции

	2
	В процессе обучения
	

	1.1
	Бег в медленном и быстром темпе

	2
	-
	

	1.
	Прямолинейный бег и бег с изменением направления

	2
	-
	

	2
	Прыжки в длину с разбега "согнув ноги"

	2
	В процессе обучения
	

	2.1
	Техника   прыжка в длину с места.

	1
	-
	

	2.2
	Прыжки с высоты до 60-70 см

	2
	-
	

	2.3
	Прыжки в длину с разбега.

	2
	-
	

	3.
	Прыжки в высоту с разбега способом "перешагивание»

	2
	В процессе обучения
	

	3.1
	Перешагивание через препятствия с места и в ходьбе

	2
	-
	

	3.2
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега

	1
	-
	

	4.
	Метание малого мяча

	1
	В процессе обучения
	

	4.1
	Держание и выбрасывание малого мяча

	1
	-
	

	4.2
	Метание малого мяча с места способом «из за спины через плечо»-стоя лицом в направлении метания.
	1
	-
	

	4.3
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4 м.

	1
	-
	

	5.
	Подвижные игры с элементами легкой атлетикой

	7
	В процессе обучения
	

	5.1
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	5
	-
	


31 час










Содержание 
   1 раздел: Беговые упражнения

Теоретическая часть:
Знания о физической культуре:
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях  легкой атлетикой.
Физическая культура человека
- режим дня, его основное содержание и правила планирования.
Практическая часть: - техника бега в медленном и быстром темпе (положение головы и туловища, постановка ноги на опору, вынос вперед маховой ноги, движения рук);
-прямолинейный бег и бег с изменением направления движения.
    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.
- история развития легкой атлетики
Практическая часть:-прыжки в длину с места;
-Устойчиво и  мягкое приземление после прыжка с высоты до 60-70 см;
-техника отталкивания с небольшого разбега в прыжках в длину.
          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:-Обучить перешагиванию через препятствия (или низкую планку) с места и в ходьбе;
-обучить основам техники прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега.
          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: обучить правильному держанию и выбрасыванию малого мяча;
-обучить метанию малого мяча с места способом «из-за спины через плечо» из и.п.-стоялицом в направлении метания;
-обучить метанию малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4м.
           5 раздел:Подвижные игры с элементами легкой атлетикой
Теоретическая часть:
Знания о физической культуре:
- правила безопасности и гигиенические требования при занятиях подвижными играми.
Способы двигательной деятельности
- 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»,  «Удочка», «Бой петухов»
Игры с метанием:«Кто дальше бросит», «Невод»,«Гонка мячей по кругу».
Уровень физической подготовленности школьников на начало учебного года 2 кл. :

Высокий –6 
Средний – 8
Низкий – 1

	№ п/п
	Фамилия Имя учащегося
	Начало учебного года
	Конец учебного года

	1
	Устинова Аливтина
	средний
	

	2
	Возвышаев Артем 
	средний
	

	3
	Геращенко Андрей 
	высокий
	

	4
	 Глущенко Константин 
	средний
	

	5
	Гришин Артем 
	средний
	

	6
	Киселёва Вероника 
	средний
	

	7
	Каибханов Султан
	высокий
	

	8
	Сысоев Марк
	высокий
	

	9
	Филатова Анастасия
	средний
	

	10
	Щербакова Василиса
	средний
	

	11
	Серпичев Денис
	средний
	

	12
	 Фомеева Ульяна
	высокий
	

	13
	Устинов Александр
	высокий
	

	14
	Устинова Алевтина
	низкий
	

	15
	Кузьмин Алексей
	высокий
	



                                                        Уровни сформированности
	
	 Высокий
	Средний
	Низкий

	Имеет представления о истории развитии «Легкой атлетики», о роли и месте «Легкой атлетики» в жизни человека. Бегать по ровной дорожке с наибольшей скоростью 30 метров,
Бегать равномерно без остановки 10 минут
В беге и прыжках проходить полосу с 3-5 препятствиями
Прыгать в высоту с разбега по прямой линии и сбоку.
Метать предметы в цель правой рук
	Не достаточно имеет представление о истории развитии «Легкой атлетики», о роли и месте «Легкой атлетики» в жизни человека. Не все выполняет акробатические движения (кувырок вперед, вис на согнутых руках, мост, стойка на лопатках). Выполняет элементы спортивных игр, но с помощью педагога. Выполняет беговые упражнения, выполняет низкий старт с последующим ускорнием. 
	Не ориентируется в понятии «Легкая атлетика». Путается при перестроении на месте, в движении, по диагонали. Не выполняет акробатические движения (кувырок вперед, вис на согнутых руках,) слабо выполняет броски набивного мяча, метание малого мяча из – за головы. Быстро устает при выполнении упражнении, слабо развита выносливость.










УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
2  класс

на 2021 – 2022 уч. год

	№ п/п
	Наименование разделов, тем
	Всего часов
	Из них

	
	
	
	теория
	Практика

	1.
	Бег на короткие дистанции

	2
	В процессе обучения
	

	1.1
	Бег в медленном и быстром темпе

	2
	-
	

	1.
	Прямолинейный бег и бег с изменением направления

	2
	-
	

	2
	Прыжки в длину с разбега "согнув ноги"

	2
	В процессе обучения
	

	2.1
	Техника   прыжка в длину с места.

	1
	-
	

	2.2
	Прыжки с высоты до 60-70 см

	2
	-
	

	2.3
	Прыжки в длину с разбега.

	2
	-
	

	3.
	Прыжки в высоту с разбега способом "перешагивание»

	2
	В процессе обучения
	

	3.1
	Перешагивание через препятствия с места и в ходьбе

	2
	-
	

	3.2
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега

	1
	-
	

	4.
	Метание малого мяча

	1
	В процессе обучения
	

	4.1
	Держание и выбрасывание малого мяча

	1
	-
	

	4.2
	Метание малого мяча с места способом «из за спины через плечо»-стоя лицом в направлении метания.
	1
	-
	

	4.3
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4 м.

	1
	-
	

	5.
	Подвижные игры с элементами легкой атлетикой

	7
	В процессе обучения
	

	5.1
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	5
	-
	


 34 часа










Содержание 
  1 раздел: Беговые упражнения

Теоретическая часть:
Знания о физической культуре:
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях  легкой атлетикой.
Физическая культура человека
- режим дня, его основное содержание и правила планирования.
Практическая часть: - техника бега в медленном и быстром темпе (положение головы и туловища, постановка ноги на опору, вынос вперед маховой ноги, движения рук);
-прямолинейный бег и бег с изменением направления движения.  
    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.
- история развития легкой атлетики
Практическая часть:-прыжки в длину с места;
-Устойчиво и  мягкое приземление после прыжка с высоты до 60-70 см;
-техника отталкивания с небольшого разбега в прыжках в длину.
         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:-Обучить перешагиванию через препятствия (или низкую планку) с места и в ходьбе;
-обучить основам техники прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега.
         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: обучить правильному держанию и выбрасыванию малого мяча;
-обучить метанию малого мяча с места способом «из-за спины через плечо» из и.п.-стоялицом в направлении метания;
-обучить метанию малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4м.
       5 раздел: Подвижные игры с элементами легкой атлетикой
Теоретическая часть:
Знания о физической культуре:
- правила безопасности и гигиенические требования при занятиях подвижными играми.
Способы двигательной деятельности
- 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»,  «Удочка», «Бой петухов»
Игры с метанием:«Кто дальше бросит», «Невод»,«Гонка мячей по кругу».
Уровень физической подготовленности школьников на начало учебного года 3 кл. :

Высокий – 5
Средний – 3
Низкий – 0


	№ п/п
	Фамилия Имя учащегося
	Начало учебного года
	Конец учебного года

	1
	Абдихоликова Муштарий
	высокий
	

	2
	Гуров Сергей
	высокий
	

	3
	Борщ Юля
	средний
	

	4
	Тарасова Вика
	средний
	

	5
	Шувалова Даша
	высокий
	

	6
	Зайцев Кирилл
	средний
	

	7
	Слепова Ангелина
	высокий
	

	8
	Бломберус Лиза
	высокий
	



Уровни сформированности

	
	 Высокий
	Средний
	Низкий

	Ориентируется в понятии  «Легкой атлетики»,  знает о роли и месте «Легкой атлетики» в жизни человека. Бегать по ровной дорожке с наибольшей скоростью 300 метров,
Бегать равномерно без остановки 12 минут
В беге и прыжках проходить полосу с 4-6 препятствиями
Прыгать в высоту с разбега по прямой линии и сбоку.
Метать предметы в цель правой рук

	Не достаточно имеет представление о истории развитии «Легкой атлетики», о роли и месте «Легкой атлетики» в жизни человека. Не все выполняет акробатические движения (кувырок вперед, вис на согнутых руках, мост, стойка на лопатках). Выполняет элементы спортивных игр, но с помощью педагога. Выполняет беговые упражнения, выполняет низкий старт с последующим ускорением. 
	Не ориентируется в понятии «Легкая атлетика». Путается при перестроении на месте, в движении, по диагонали. Не выполняет акробатические движения (кувырок вперед, вис на согнутых руках,) слабо выполняет броски набивного мяча, метание малого мяча из – за головы. Быстро устает при выполнении упражнении, слабо развита выносливость.













УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
                                                                             3 класс

на 2021 – 2022 уч. год


	№ п/п
	Наименование разделов, тем
	Всего часов
	Из них

	
	
	
	теория
	Практика

	1.
	Бег на короткие дистанции

	2
	В процессе обучения
	8

	1.1
	Бег в медленном и быстром темпе

	2
	-
	4

	1.
	Прямолинейный бег и бег с изменением направления

	2
	-
	4

	2
	Прыжки в длину с разбега "согнув ноги"

	2
	В процессе обучения
	6

	2.1
	Техника   прыжка в длину с места.

	1
	-
	2

	2.2
	Прыжки с высоты до 60-70 см

	2
	-
	2

	2.3
	Прыжки в длину с разбега.

	2
	-
	2

	3.
	Прыжки в высоту с разбега способом "перешагивание»
	2
	В процессе обучения
	6

	3.1
	Перешагивание через препятствия с места и в ходьбе

	2
	-
	2

	3.2
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега

	1
	-
	4

	4.
	Метание малого мяча

	2
	В процессе обучения
	7

	4.1
	Держание и выбрасывание малого мяча

	1
	-
	1

	4.2
	Метание малого мяча с места способом «из за спины через плечо»-стоя лицом в направлении метания.

	1
	-
	3

	4.3
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 4-5 м.

	2
	-
	3

	5.
	Подвижные игры с элементами легкой атлетикой

	5
	В процессе обучения
	7

	5.1
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	5
	-
	7


33 ч









  Содержание 
  1 раздел: Беговые упражнения

Теоретическая часть:
Знания о физической культуре:
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях  легкой атлетикой.
Физическая культура человека
- закаливание организма.
Практическая часть: техника бега в медленном и быстром темпе (положение головы и туловища, постановка ноги на опору, вынос вперед маховой ноги, движения рук);
-прямолинейный бег и бег с изменением направления движения.
    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
История развития легкой атлетики.
- легкая атлетика - как вид спорта
Практическая часть : -прыжки в длину с места;
-Устойчиво и  мягкое приземление после прыжка с высоты до 60-70 см;
-техника отталкивания с небольшого разбега в прыжках в длину.
          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).
- физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитие физических качеств
Практическая часть: -Обучить перешагиванию через препятствия (или низкую планку) с места и в ходьбе;
-обучить основам техники прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега.
            4 раздел: Метание малого мяча
Теоретическая часть:
Знания о физической культуре:
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча.
Физическая культура человека:
- основные приёмы самоконтроля.
Практическая часть: метание малого мяча с места способом «из-за спины через плечо» из и.п. – стоя лицом в направлении метания на дальность и заданное расстояние;
-метание малого мяча с двух – трех шагов разбега; метание  малого мяча в  горизонтальную и вертикальную цель (2х2м) с расстояния 4-5м.
           5 раздел: Подвижные игры с элементами легкой атлетикой
Теоретическая часть:
Знания о физической культуре:
- правила безопасности и гигиенические требования при занятиях подвижными играми.
Способы двигательной деятельности
- проведение самостоятельных занятий прикладной физической культурой.
Практическая часть:
Игры с бегом:«Знамя», «Жмурки», «Ловишки», «Выручай!», «Выше ноги от земли», «Лапта», эстафеты.
Игры с прыжками:«Кузнечики», « Прыжки по полоскам», «Перемена мест», «Удочка», «Бой петухов»
Игры с метанием:«Кто дальше бросит», «Невод»,«Гонка мячей по кругу», «Мяч среднему»



Уровень физической подготовленности школьников на начало учебного года 4 кл. :

Высокий – 9
Средний – 5
Низкий - 1

	№ п/п
	Фамилия Имя учащегося
	Начало учебного года
	Конец учебного года

	1
	Агеева Софья
	средний
	

	2
	Аниканов Денис
	высокий
	

	3
	Боронина Елизавета
	высокий
	

	4
	Ляховской Егор
	низкий
	

	5
	Грачев Артём
	высокий
	

	6
	Михайлов Кирилл
	средний
	

	7
	Епифанов Максим
	высокий
	

	8
	Касимцев Тимофей
	высокий
	

	9
	Кирсанова Александра
	средний
	

	10
	Носирова Зорина
	средний
	

	11
	Телелейко Изабелла
	высокий
	

	12
	Сабанаева Таня
	высокий
	

	13
	Макеева Алина
	высокий
	

	14
	Мишакин Иван
	средний
	

	15
	Художкина Вера
	высокий
	



                                   Уровни сформированности
	
	 Высокий
	Средний
	Низкий

	Ориентируется в понятии  «Легкой атлетики»,  знает о роли и месте «Легкой атлетики» в жизни человека. Бегать по ровной дорожке с наибольшей скоростью 60метров,
Бегать равномерно без остановки 13 минут
В беге и прыжках проходить полосу с 4-6 препятствиями
Прыгать в высоту с разбега по прямой линии и сбоку.
Метать предметы в цель правой рук



	Не достаточно имеет представление о истории развитии «Легкой атлетики», о роли и месте «Легкой атлетики» в жизни человека. Не все выполняет акробатические движения (кувырок вперед, вис на согнутых руках, мост, стойка на лопатках). Выполняет элементы спортивных игр, но с помощью педагога. Выполняет беговые упражнения, выполняет низкий старт с последующим ускорением. 
	Не ориентируется в понятии «Легкая атлетика». Путается при перестроении на месте, в движении, по диагонали. Не выполняет акробатические движения (кувырок вперед, вис на согнутых руках,) слабо выполняет броски набивного мяча, метание малого мяча из – за головы. Быстро устает при выполнении упражнении, слабо развита выносливость.





УЧЕБНО- ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
4 класс

	№ п/п
	Наименование разделов, тем
	Всего часов
	Из них

	
	
	
	теория
	Практика

	1.
	Бег на короткие дистанции

	2
	В процессе обучения
	7

	1.1
	Техника выполнения высокого старта и стартового разгона

	2
	-
	3

	1.2
	Бег с ускорением ис максимальной скоростью

	2
	-
	2

	1.3
	Бег с преодолением различных препятствий прыжками
	2
	-
	2

	2
	Прыжки в длину с разбега "согнув ноги"

	1
	В процессе обучения
	7

	2.1
	Техника отталкивания  в прыжках в длину с разбега

	2
	-
	1

	2.2
	Техника приземления после прыжка с высоты до 70 см

	2
	-
	1

	2.3
	Техника прыжка в длину с места

	2
	-
	2

	2.4
	Техника прыжка в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега

	2
	-
	3

	3.
	Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание»

	1
	В процессе обучения
	7

	3.1
	Перешагивание через препятствие (или низкую планку) с места и в ходьбе.

	2
	-
	3

	3.2
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	1
	-
	4

	4.
	Метание малого мяча

	1
	В процессе обучения
	7

	4.1
	Техника метания малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.

	2
	-
	4

	4.2
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 4-5м.

	5
	-
	3

	5.
	Подвижные игры с элементами легкой атлетикой

	5
	В процессе обучения
	6

	5.1
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики

	2
	-
	6


                                                               34 ч






Содержание 
       1 раздел: Беговые упражнения

Теоретическая часть:
Знания о физической культуре:
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях  легкой атлетикой.
Физическая культура человека
-влияние занятий легкой атлетикой  на формирование положительных качеств личности.
Практическая часть:- бег с ускорением и бег с максимальной скоростью;
-высокий старт и стартовый разгон;
- бег с преодолением различных препятствий прыжками.
      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
История развития легкой атлетики.
- место и значение легкой атлетики в системе физического воспитания.
Практическая часть: - прыжки в длину с места; 
- приземление после прыжка с высоты до 70 см;
- отталкивание в прыжке в длину с разбега.
-техника прыжка в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега.
           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).
-организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
Практическая часть:-Обучить перешагиванию через препятствия (или низкую планку) с места и в ходьбе;
-обучить основам техники прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега.
           4 раздел: Метание малого мяча
Теоретическая часть:
Знания о физической культуре:
- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча.
Физическая культура человека:
- умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях.
Практическая часть: метание малого мяча с места способом «из-за спины через плечо» из и.п. – стоя лицом в направлении метания на дальность и заданное расстояние;
-метание малого мяча с двух – трех шагов разбега; метание  малого мяча в  горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 4-5м.
          5 раздел:  Подвижные игры с элементами легкой атлетики.
Теоретическая часть:
Знания о физической культуре:
- правила безопасности и гигиенические требования при занятиях подвижными играми.
Способы двигательной деятельности
-Организация досуга средствами физической культуры.
Практическая часть:
Игры с бегом:«Футбол», «Баскетбол», «Русская лапта»,  легкоатлетические эстафеты.
Игры с прыжками:«Кузнечики», « Прыжок за прыжком», «выше ноги от земли»,«Удочка», «Бой петухов», прыжки со скакалкой.
Игры с метанием:«Кто дальше бросит», «Метко в цель»,«Гонка мячей по кругу», «Мяч среднему»

Особенности учебного года

1.Включение в раздел общеразвивающей подготовки большого числа легко атлетических упражнений, как средство для развития качеств необходимых для данного вида спорта (координация, ловкость, выносливость).

2.Обязательное включение в каждое занятие подвижных игр для регулирования эмоционального состояния и решения задач технической и тактической подготовки.
	
                                                                                Работа с родителями

     В начале учебного года с родителями школьников была проведена беседа о значении кружка и о целесообразности его посещении. Выбрана совместно с  родители физкультурная форма и обувь, для занятий «лёгкой атлетики». Родители ознакомлены  с планом кружка и его задачами. В течение года обсуждаются успехи и достижения детей. Совместно с детьми участвуют во всех соревнованиях и спортивных праздниках.
Календарно-тематическое планирование.
1 класс
	№
п/п
	Календарные сроки
	Тема учебного занятия
	Тип и форма занятия
	Кол-во часов
	Содержание деятельности
	Воспитательная
работа
	Дидактические материалы техническое обеспечение


	
	фактические
	
	
	
	Теоретическая часть занятия /форма организации деятельности
	Практическая часть занятия /форма организации деятельности
	
	

	1
	07.09
	Бег в медленном и быстром темпе
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	 правила безопасности и гигиенические требования на занятиях  легкой атлетикой
	высокий старт, низкий старт, стартовый разгон,  бег с ускорением.
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	Стартовые колодки, секундомер

	2
	14.09
	Прямолинейный бег и бег с изменением направления
	Занятие формирования умений и навыков
	1
	история развития легкой атлетики

	Бег с высокого старта. 

	
	

	3
	21.09
	Бег в медленном и быстром темпе.
Бег 30 м., челночный бег 3х10 м.
	Занятие применение знаний, умений, навыков
	1
	физическое развитие человека

	высокий старт, низкий старт, стартовый разгон,  бег с ускорением.
	
	Стартовые колодки, секундомер

	4
	28.09
	Прямолинейный бег и бег с изменением направления. Подтягивание из виса, наклоны вперед из положения сидя.
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	режим дня, его основное содержание и правила планирования

	Бег с высокого старта. 

	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	

	5
	0.10
	Техника   прыжка в длину с места. Шестиминутный бег. Прыжки в длину с места.
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в длину с места
	Прыжки в длину с места.
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места

	6
	12.10
	Техника   прыжка в длину с места.
	Занятие применение знаний, умений, навыков
	1
	значение правильного питания при занятиях спортом

	Прыжки в длину с места.
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места

	7
	19.10
	Прыжки в длину с разбега.
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в длину с разбега.
	техника отталкивания с небольшого разбега в прыжках в длину.

	
	Рулетка измерительная (10 м)


	8
	02.11
	Прыжки с высоты до 60-70 см
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту.
	Устойчиво и  мягкое приземление после прыжка с высоты до 60-70 см;

	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	

	9
	09.11
	Перешагивание через препятствия с места и в ходьбе
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	
	Специальные беговые и прыжковые упражнения для освоения техники  прыжков.

	
	

	10
	16.11
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту.
	перешагивание через препятствия (или низкую планку) с места и в ходьбе;

	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	11
	23.11
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	техники прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега.

	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	12
	30.11
	Держание и выбрасывание малого мяча
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча.
	правильное держание и выбрасывание малого мяча;
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	

	13
	07.12
	Метание малого мяча с места способом «из за спины через плечо»-стоя лицом в направлении метания.
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча.

	метание малого мяча с места способом «из-за спины через плечо» из и.п.-стоя лицом в направлении метания;
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
Мячи для метания

	14
	14.12
	Метание малого мяча с места способом «из за спины через плечо»-стоя лицом в направлении метания.
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	метание малого мяча с места способом «из-за спины через плечо» из и.п.-стоя лицом в направлении метания;
	
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
Мячи для метания

	15
	21.12
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4 м.
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча.

	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4м.

	Формирование дисциплинированности

	

	16
	11.01
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4 м.
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4м.

	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	

	17
	18.01
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4 м.
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4м.

	
	

	18
	25.01
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования при занятиях подвижными играми.
	«Волк во рву», «Жмурки», «Ловишки», «Картошка», «Выше ноги от земли»,
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	

	19
	01.02
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Комбинированное занятие

	1
	
	:«Волк во рву», «Жмурки», «Ловишки», «Картошка», «Выше ноги от земли»,
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	

	20
	08.02
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Комбинированное занятие

	1
	
	«Попрыгунчики-воробушки», « Прыжки по полоскам»,«Перемена мест»,  
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	

	21
	15.02
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Комбинированное занятие

	1
	
	«Попрыгунчики-воробушки», « Прыжки по полоскам»,«Перемена мест»,  
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	

	22
	22.02
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Комбинированное занятие

	1
	
	«Кто дальше бросит», «Невод»,«Гонка мячей по кругу».

	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	

	23
	01.03
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Комбинированное занятие

	1
	
	«Кто дальше бросит», «Невод»,«Гонка мячей по кругу».

	
	

	24
	15.03
	Метание малого мяча с места способом «из за спины через плечо»-стоя лицом в направлении метания.
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	метание малого мяча с места способом «из-за спины через плечо» из и.п.-стоя лицом в направлении метания;
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
Мячи для метания

	25
	05.04
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту с разбега
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега.

	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе;
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	26
	12.04
	Перешагивание через препятствия с места и в ходьбе
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	Специальные беговые и прыжковые упражнения для освоения техники  прыжков.
	
	

	27
	19.04
	Прыжки с высоты до 60-70 см
	Занятие применение знаний, умений, навыков
	1
	
	Устойчиво и  мягкое приземление после прыжка с высоты до 60-70 см;
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	

	28
	26.04
	Прыжки в длину с разбега.
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в длину с разбега
	техника отталкивания с небольшого разбега в прыжках в длину.

	
	Рулетка измерительная (10 м)

	29
	10.05
	Прямолинейный бег и бег с изменением направления
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях легкой атлетикой
	Бег с высокого старта. 

	
	

	30
	17.05
	Бег в медленном и быстром темпе. Подтягивание из виса. Наклоны вперед из положения сидя.
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	высокий старт, низкий старт, стартовый разгон,  бег с ускорением.
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе;
	

	31
	24.05
	Прямолинейный бег и бег с изменением направления. Прыжки в длину с места. Шестиминутный бег.
	Совершенствование знаний, умений и навыков 
	1
	
	Бег с высокого старта. 

	
	


	

























 2 класс

	№
п/п
	Календарные сроки
	Тема учебного занятия
	Тип и форма занятия
	Кол-во часов
	Содержание деятельности
	Воспитательная
работа
	Дидактические материалы техническое обеспечение


	
	фактические
	
	
	
	Теоретическая часть занятия /форма организации деятельности
	Практическая часть занятия /форма организации деятельности
	
	

	1
	6.09
	Бег в медленном и быстром темпе
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	 правила безопасности и гигиенические требования на занятиях  легкой атлетикой
	высокий старт, низкий старт, стартовый разгон,  бег с ускорением.
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	Стартовые колодки, секундомер

	2
	13.09
	Прямолинейный бег и бег с изменением направления. 
	Занятие формирования умений и навыков
	1
	история развития легкой атлетики

	Бег с высокого старта. 
Челночный бег 3х10м.,бег 30 м.
	
	

	3
	20.09
	Бег в медленном и быстром темпе. Шестиминутный бег. Подтягивание из виса.
	Занятие применение знаний, умений, навыков
	1
	физическое развитие человека

	высокий старт, низкий старт, стартовый разгон,  бег с ускорением.
	
	Стартовые колодки, секундомер

	4
	27.09
	Прямолинейный бег и бег с изменением направления. 
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	режим дня, его основное содержание и правила планирования

	Бег с высокого старта. 
Прыжки в длину с места. Наклоны вперед из положения сидя.
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	Рулетка измерительная, гимнастичекий мат.

	5
	04.10
	Техника   прыжка в длину с места.
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в длину с места
	Прыжки в длину с места.
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места

	6
	11.10
	Техника   прыжка в длину с места.
	Занятие применение знаний, умений, навыков
	1
	значение правильного питания при занятиях спортом

	Прыжки в длину с места.
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места

	7
	18.10
	Прыжки в длину с разбега.
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в длину с разбега.
	техника отталкивания с небольшого разбега в прыжках в длину.

	
	Рулетка измерительная (10 м)


	8
	01.11
	Прыжки с высоты до 60-70 см
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту.
	Устойчиво и  мягкое приземление после прыжка с высоты до 60-70 см;

	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	

	9
	08.11
	Перешагивание через препятствия с места и в ходьбе
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	
	Специальные беговые и прыжковые упражнения для освоения техники  прыжков.

	
	

	10
	15.11
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту.
	перешагивание через препятствия (или низкую планку) с места и в ходьбе;

	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	11
	22.11
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	техники прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега.

	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	12
	29.11
	Держание и выбрасывание малого мяча
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча.
	правильное держание и выбрасывание малого мяча;
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	

	13
	05.12
	Метание малого мяча с места способом «из за спины через плечо»-стоя лицом в направлении метания.
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча.

	метание малого мяча с места способом «из-за спины через плечо» из и.п.-стоя лицом в направлении метания;
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
Мячи для метания

	14
	06.12
	Метание малого мяча с места способом «из за спины через плечо»-стоя лицом в направлении метания.
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	метание малого мяча с места способом «из-за спины через плечо» из и.п.-стоя лицом в направлении метания;
	
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
Мячи для метания

	15
	13.12
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4 м.
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча.

	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4м.

	Формирование дисциплинированности

	

	16
	20.12
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4 м.
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4м.

	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	

	17
	10.01
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4 м.
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2) с расстояния 3-4м.

	
	

	18
	17.01
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Занятие формирования умений и навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования при занятиях подвижными играми.
	«Волк во рву», «Жмурки», «Ловишки», «Картошка», «Выше ноги от земли»,
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	

	19
	24.01
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Комбинированное занятие

	1
	
	:«Волк во рву», «Жмурки», «Ловишки», «Картошка», «Выше ноги от земли»,
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	

	20
	31.01
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Комбинированное занятие

	1
	
	«Попрыгунчики-воробушки», « Прыжки по полоскам»,«Перемена мест»,  
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	

	21
	07.02
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Комбинированное занятие

	1
	
	«Попрыгунчики-воробушки», « Прыжки по полоскам»,«Перемена мест»,  
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	

	22
	14.02
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Комбинированное занятие

	1
	
	«Кто дальше бросит», «Невод»,«Гонка мячей по кругу».

	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	

	23
	21.02
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Комбинированное занятие

	1
	
	«Кто дальше бросит», «Невод»,«Гонка мячей по кругу».

	
	

	24
	28.02
	Метание малого мяча с места способом «из за спины через плечо»-стоя лицом в направлении метания.
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	метание малого мяча с места способом «из-за спины через плечо» из и.п.-стоя лицом в направлении метания;
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
Мячи для метания

	25
	07.03
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту с разбега
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега.

	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе;
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	26
	14.03
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту с разбега
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега.

	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе;
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	27
	04.04
	Перешагивание через препятствия с места и в ходьбе
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	Специальные беговые и прыжковые упражнения для освоения техники  прыжков.
	
	

	28
	11.04
	Прыжки с высоты до 60-70 см
	Занятие применение знаний, умений, навыков
	1
	
	Устойчиво и  мягкое приземление после прыжка с высоты до 60-70 см;
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	

	29
	18.04
	Прыжки в длину с разбега.
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в длину с разбега
	техника отталкивания с небольшого разбега в прыжках в длину.

	
	Рулетка измерительная (10 м)

	30
	25.04
	Прямолинейный бег и бег с изменением направления
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях легкой атлетикой
	Бег с высокого старта. 

	
	

	31
	16.05
	Бег в медленном и быстром темпе. Наклоны вперед из положения сидя. Челночный бег 3х10 м.
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	высокий старт, низкий старт, стартовый разгон,  бег с ускорением.
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе;
	Гимнастический мат, секундомер.

	32
	23.05
	Прямолинейный бег и бег с изменением направления. Прыжки в длину с места. Бег 30м.
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	Бег с высокого старта. 

	
	Секундомер, рулетка измерительная.



        32 часа



















Календарно-тематическое планирование.

3 класс

	№
п/п
	Календарные сроки
	Тема учебного занятия
	Тип и форма занятия
	Кол-во часов
	Содержание деятельности
	Воспитательная
работа
	Дидактические материалы техническое обеспечение


	
	предполагаемые
	фактические
	
	
	
	Теоретическая часть занятия /форма организации деятельности
	Практическая часть занятия /форма организации деятельности
	
	

	1
	03.09
	Техника выполнения высокого старта и стартового разгона
	Усвоение знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях  легкой атлетикой
	Бег с ускорением и с максимальной скоростью
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	Стартовые колодки, секундомер

	2
	10. 09
	Техника выполнения высокого старта и стартового разгона. 
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Бег 30м. Подтягивание из виса.
	
	Перекладина,секундомер.

	3
	17. 09
	Бег с ускорением ис максимальной скоростью. 
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	влияние занятий легкой атлетикой  на формирование положительных качеств личности.

	Челночный бег 3х10м. Наклоны вперед из положения сидя.
	
	Стартовые колодки, секундомер

	4
	24. 09
	Бег с преодолением различных препятствий прыжками. 
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Прыжки в длину с места. Шестиминутный бег.
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	Рулетка измерительная, секундомер

	5
	01.10
	Техника прыжка в длину с места
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Прыжок в длину с места.
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места

	6
	08.10
	Техника отталкивания  в прыжках в длину с разбега
	Усвоение знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в длину с разбега.
	Прыжок в длину с разбега
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	Рулетка измерительная (10 м)


	7
	15.10
	Техника прыжка в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега
	Усвоение знаний, умений и навыков
	1
	
	прыжок в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега
	
	Рулетка измерительная (10 м)


	8
	22.10
	Техника прыжка в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	прыжок в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Рулетка измерительная (10 м)


	9
	12.11
	Перешагивание через препятствие (или низкую планку) с места и в ходьбе.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях.
	Перешагивание через препятствие (или низкую планку) с места и в ходьбе.
	
	Планка и       стойки для прыжков в высоту

	10
	19.11
	Перешагивание через препятствие (или низкую планку) с места и в ходьбе.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Перешагивание через препятствие (или низкую планку) с места и в ходьбе.
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	11
	26.11
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту.

	прыжок в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	12
	03.12
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	прыжок в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	13
	10.12
	Техника метания малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча.

	метание малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
Мячи для метания

	14
	17.12
	Техника метания малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	метание малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
Мячи для метания

	15
	24.12
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 4-5м.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 4-5м.
	Формирование дисциплинированности

	Мячи для метания.

	16
	14.01
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 4-5м.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 4-5м.
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Мячи для метания

	17
	21.01
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования при занятиях подвижными играми.

	«Футбол»,
	
	Футбольный мяч, свисток

	18
	28.01
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	« Прыжок за прыжком», «выше ноги от земли», «Удочка».
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	скакалка

	19
	04.02
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	место и значение легкой атлетики в системе физического воспитания.
	 « Прыжок за прыжком», «выше ноги от земли», «Удочка»
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	скакалка

	20
	11.02
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	«Кто дальше бросит», «Метко в цель»,«Гонка мячей по кругу», «Мяч среднему».

	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Мячи теннисные, волейбольные

	21
	18.02
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	«Кто дальше бросит», «Метко в цель»,«Гонка мячей по кругу», «Мяч среднему».

	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	Мячи теннисные, волейбольные

	22
	25.02
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 4-5м.
	Усвоение знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча.

	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 4-5м.
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	Мячи теннисные

	23
	04.03
	Техника метания малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	Усвоение знаний, умений и навыков
	1
	
	Метание малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	
	Мячи (150г) для метания

	24
	11.03
	Техника метания малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	Усвоение знаний, умений и навыков
	1
	
	Метание малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
Мячи для метания

	25
	18.03
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Усвоение знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту.

	прыжок в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе;
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	26
	01.04
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	прыжок в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе;
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	27
	15.04
	Перешагивание через препятствие (или низкую планку) с места и в ходьбе.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Перешагивание через препятствие (или низкую планку) с места и в ходьбе.
	
	

	28
	22.04
	Техника прыжка в длину с места
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Прыжок в длину с места
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	

	29
	29.04
	Техника прыжка в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в длину с разбега.
	прыжок в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега
	
	Рулетка измерительная (10 м)

	30
	06.05
	Техника приземления после прыжка с высоты до 70 см
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	прыжок с высоты до 70 см
	
	

	31
	13.05
	Техника выполнения высокого старта и стартового разгона. 
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях  легкой атлетикой
	Челночный бег 3х10м. Наклоны вперед из положения сидя.
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе;
	Гимнастический мат, секундомер.

	32
	20.05
	Бег с ускорением ис максимальной скоростью. 
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Бег 30м. Подтягивание из виса.
	
	Секундомер, рулетка измерительная.

	33
	27.05
	Бег с преодолением различных препятствий прыжками.г.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Прыжки в длину с места. Шестиминутный бе
	
	Секундомер, перекладина гимнастическая



33 часа


















4 класс

	№
п/п
	Календарные сроки
	Тема учебного занятия
	Тип и форма занятия
	Кол-во часов
	Содержание деятельности
	Воспитательная
работа
	Дидактические материалы техническое обеспечение


	
	фактические
	
	
	
	Теоретическая часть занятия /форма организации деятельности
	Практическая часть занятия /форма организации деятельности
	
	

	1
	08.09
	Техника выполнения высокого старта и стартового разгона
	Усвоение знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях  легкой атлетикой
	Бег с ускорением и с максимальной скоростью
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	Стартовые колодки, секундомер

	2
	15.09
	Техника выполнения высокого старта и стартового разгона. 
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Бег 30м. Подтягивание из виса.
	
	Перекладина,секундомер.

	3
	22.09
	Бег с ускорением ис максимальной скоростью. 
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	влияние занятий легкой атлетикой  на формирование положительных качеств личности.


	Челночный бег 3х10м. Наклоны вперед из положения сидя.
	
	Стартовые колодки, секундомер

	4
	29.09
	Бег с преодолением различных препятствий прыжками. 
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Прыжки в длину с места. Шестиминутный бег.
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к  
другу
	Рулетка измерительная, секундомер

	5
	06.10
	Техника прыжка в длину с места
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Прыжок в длину с места.
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места

	6
	13.10
	Техника отталкивания  в прыжках в длину с разбега
	Усвоение знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в длину с разбега.
	Прыжок в длину с разбега
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	Рулетка измерительная (10 м)


	7
	20.10
	Техника прыжка в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега
	Усвоение знаний, умений и навыков
	1
	
	прыжок в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега
	
	Рулетка измерительная (10 м)


	8
	03.11
	Техника прыжка в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	прыжок в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Рулетка измерительная (10 м)


	9
	10.11
	Перешагивание через препятствие (или низкую планку) с места и в ходьбе.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях.
	Перешагивание через препятствие (или низкую планку) с места и в ходьбе.
	
	Планка и       стойки для прыжков в высоту

	10
	17.11
	Перешагивание через препятствие (или низкую планку) с места и в ходьбе.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Перешагивание через препятствие (или низкую планку) с места и в ходьбе.
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	11
	24.11
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту.

	прыжок в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	12
	01.12
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	прыжок в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	13
	08.12
	Техника метания малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча.

	метание малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
Мячи для метания

	14
	15.12
	Техника метания малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	метание малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
Мячи для метания

	15
	22.12
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 5-6 м.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 4-5м.
	Формирование дисциплинированности

	Мячи для метания.

	16
	12.01
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 5-6 м.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 4-5м.
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Мячи для метания

	17
	19.01
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	правила безопасности и гигиенические требования при занятиях подвижными играми.

	«Футбол»,
	
	Футбольный мяч, свисток

	18
	26.01
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	« Прыжок за прыжком», «выше ноги от земли», «Удочка».
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	скакалка

	19
	02.02
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	место и значение легкой атлетики в системе физического воспитания.
	 « Прыжок за прыжком», «выше ноги от земли», «Удочка»
	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	скакалка

	20
	09.02
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	«Кто дальше бросит», «Метко в цель»,«Гонка мячей по кругу», «Мяч среднему».

	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Мячи теннисные, волейбольные

	21
	16.02
	Развитие физических способностей в подвижных играх с элементами легкой атлетики
	Занятие применение знаний, умений, навыков

	1
	
	«Кто дальше бросит», «Метко в цель»,«Гонка мячей по кругу», «Мяч среднему».

	формирование  доброжелательного  отношения  друг  к
другу
	Мячи теннисные, волейбольные

	22
	02.03
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 5-6 м.
	Усвоение знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по метанию мяча.

	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 4-5м.
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	Мячи теннисные

	23
	09.03
	Техника метания малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	Усвоение знаний, умений и навыков
	1
	
	Метание малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	
	Мячи (150г) для метания

	24
	16.03
	Техника метания малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	Усвоение знаний, умений и навыков
	1
	
	Метание малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и.п. –стоя лицом в направлении метания.
	Формирование умения   и   желания   оказывать   помощь
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
Мячи для метания

	25
	30.03
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Усвоение знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в высоту.

	прыжок в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе;
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	26
	06.04
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	прыжок в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе;
	Планка для прыжков в высоту
Стойка для прыжков в высоту

	27
	13.04
	Перешагивание через препятствие (или низкую планку) с места и в ходьбе.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Перешагивание через препятствие (или низкую планку) с места и в ходьбе.
	
	

	28
	20.04
	Техника прыжка в длину с места
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Прыжок в длину с места
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе
	

	29
	27.04
	Техника прыжка в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях по прыжкам в длину с разбега.
	прыжок в длину способом «согнув ноги» с небольшого разбега
	
	Рулетка измерительная (10 м)

	30
	04.05
	Техника приземления после прыжка с высоты до 70 см
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	прыжок с высоты до 70 см
	
	

	31
	11.05
	Техника выполнения высокого старта и стартового разгона. 
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	правила безопасности и гигиенические требования на занятиях  легкой атлетикой
	Челночный бег 3х10м. Наклоны вперед из положения сидя.
	Формирование дисциплинированности,   корректности,  
требовательности к себе;
	Гимнастический мат, секундомер.

	32
	18.05
	Бег с ускорением ис максимальной скоростью. 
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Бег 30м. Подтягивание из виса.
	
	Секундомер, рулетка измерительная.

	33
	25.05
	Бег с преодолением различных препятствий прыжками.г.
	Совершенствование знаний, умений и навыков
	1
	
	Прыжки в длину с места. Шестиминутный бег
	
	Секундомер, перекладина гимнастическая



33 часа

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
В учебных группах первого и второго года обучения.
В обучении детей основное внимание уделяется освоению знаний, средств, методов общей физической подготовки. Учебное занятие строится традиционно: разминка в виде медленного бега, гимнастических упражнений на растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений (от 10 до 30 м), около половины времени занятий отводится спортивным и подвижным играм. 
                      В учебных группах третьего и четвертого года обучения.
Обучение на занятиях направлено на изучение разнообразных спортивных упражнений легкой атлетики, на освоение умений правильно оценивать свои возможности в соревновательной, игровой ситуации, распределять  свои усилия, действовать рационально и целесообразно планируемому результату, освоению знаний средств и методов специальной физической подготовки.  
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ


	№ п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Количество 

	1.
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)


	1.1.
	Стандарт основного общего образования по физической культуре
	Стандарт по физической культуре, примерные программы, авторские рабочие программы входят в состав обязательного программно-методического обеспечения кабинета по физической культуре (спортивного зала)

	1.2.
	Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 1-4 классы
	

	1.3.
	Рабочие программы по физической культуре
	


	1.4.
	Учебники и пособия, которые входят в предметную линию учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха
Физическая культура. 1-4 классы / Под редакцией  В. И. Ляха 
Пособие для учителя/ на сайте издательства по адресу: http://www.prosv.ru/ebooks/Vilenskii_Fiz-ra_1-4kl/index.html.
 Внеурочная деятельность учащихся. Легкая атлетика (серия «Работаем по новым стандартам»).
Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов, М.В. 
	Учебники, рекомендованные Министерством образования и науки Российской Федерации, входят в библиотечный фонд.


Методические пособия и тестовый контроль к учебникам входят в библиотечный фонд


	1.5.
	Учебная, научная, научно-популярная литература по физической культуре и спорту, олимпийскому движению
	В составе библиотечного фонда

	1.6.
	Методические издания по физической культуре для учителей
	Методические пособия и рекомендации, журнал «Физическая культура в школе»

	1.7.
	Федеральный закон «О физической культуре и спорте»
	В составе библиотечного фонда

	3
	Технические средства обучения

	3.1
	Мультимедийный компьютер
	1

	3.2
	Сканер
	1

	3.3
	Принтер лазерный
	1

	3.4
	Копировальный аппарат
	1

	4.
	

Учебно-практическое  оборудование


	4.1
	Стенка гимнастическая
	1

	4.2                                                                                                                                                                 
	Козел гимнастический
	1

	4.3
	Перекладина гимнастическая
	1

	4.4
	Скамейка гимнастическая жесткая
	1

	4.5
	Маты гимнастические
	2

	4. 6
	Мяч  набивной (1 кг)
	8

	4.7
	Мяч малый (теннисный)
	10

	4.8
	Скакалка гимнастическая
	2

	4.9
	Палка гимнастическая
	5

	4.10
	Обруч гимнастический
	10

	Легкая атлетика

	5.14.
	Планка для прыжков в высоту
	1

	5.15
	Стойка для прыжков в высоту
	1

	5.16
	Лента финишная
	1

	5.17
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
	1

	5.18
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
	2

	5.19
	Мячи для метания 
	5

	Подвижные и спортивные игры

	5.20
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	1

	5.21
	Щиты баскетбольные тренировочные кольцами и сеткой
	1

	5.22
	Мячи баскетбольные 
	2

	5.23
	Сетка для переноса и хранения мячей
	1

	5.25
	Сетка волейбольная
	2

	5.26
	Мячи волейбольные
	2

	5.27
	Мяч футбольный
	2

	5.28
	Насос для накачивания мячей
	1

	Измерительные приборы

	5.33
	Секундомер
	1

	Средства первой помощи

	5.34
	Аптечка медицинская
	1

	6.
	Спортивные сооружения


	6.1.
	Спортивный зал игровой
	

	6.2.
	Кабинет учителя
	

	6.3.
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	

	
7.
	
Пришкольный стадион (площадка)

	7.1.
	Легкоатлетическая дорожка
	3

	7.2.
	Сектор для прыжков в длину
	1

	7.3.
	Игровое поле для футбола 
	1

	7.4.
	Гимнастический городок
	1



ЛИТЕРАТУРА
Для педагога:
1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-4 классов. Авторы: доктор педагогических наук В. И. Лях, кандидат педагогических наук А. А. Зданевич. (М.: Просвещение, 2012 Допущено Министерством образования и науки Российской Федерации.) 
2. Пособия Внеурочная деятельность учащихся. Легкая атлетика: пособие для учителей и методистов / Г.А. Колодницкий, В.С. кузнецов, М.В. Маслов.- М.: Просвещение, 2011г.
Для обучающегося:
1. Былеева Л.Л. «Подвижные игры». М. 2008г.
2. Вамк Б.В. «Тренерам юных легкоатлетов». М. 2009г
3. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Физическая культура. Физкультурно-оздоровительная работа в школе. Москва, 2007.


	

	









Меры безопасности при проведении тренировочных занятий по легкой атлетике.
Общие меры безопасности. Не начинайте тренировку без предварительной подготовки к ней (разминка). Внимательно осмотрите место и условия, где будет проходить тренировка, и если есть помехи, то устраните их. Изучите упражнение, соразмерьте его со своими возможностями, и если возможности не позволяют, то лучше выбрать полегче упражнение, чтобы выполнить его на высоком уровне. Контролируйте свои действия во время тренировки, особенно, когда начинает наступать утомление и при разучивании новых, сложных по технике упражнений.
Спортивная ходьба. В спортивной ходьбе наибольшая нагрузка падает на мышцы задней поверхности бедра и стопы, поэтому при помощи упражнений разогрейте и растяните их. Смотрите всегда на 4 -5 шагов вперед, особенно при ходьбе вне стадиона, чтобы вовремя заметить неровности и ямки, дабы не поставить на это место ногу. Контролируйте свои движения, при монотонной работе длительное время можно расслабиться и получить травму. Особое внимание обратите на удобную обувь и одежду, чтобы не было потертостей - это основная беда ходоков.
Бег.1) Не бегать против движения.2) Не стоять на рабочей дорожке (по которой бегут). 3) Обгонять всегда справа. 4) При обгоне нельзя резко принимать влево. 5) Помнить, что первая дорожка для всех бегунов.
Прыжки. Яма с песком должна быть вскопана, в прыжках в высоту толщина поролоновых матов должна соответствовать правилам соревнований, маты должны плотно состыковываться друг с другом. Не начинайте разбег, пока в месте приземления находится другой прыгун. Шесты для прыжков должны соответствовать нормам и стандартам. Чтобы не получить травму при приземлении, научите прыгуна сначала правильно приземляться.
Метания. 1) В секторе не должно быть посторонних; 2) В поле для метаний нельзя стоять или идти спиной по направлению к метателю; 3) Нельзя стоять со стороны метающей руки метателя (если правша, то справа и наоборот); 4) При метаниях группой-шеренгой (граната, мяч), метать надо поочередно справа налево, если все метают правой рукой.
Причины возникновения травм: 1) Неправильная методика проведения занятий, несоблюдение принципов последовательности и постепенности в увеличении нагрузок и сложности упражнений. 2) Недочеты в организации занятий, перегрузка мест занятий, слишком большое количество занимающихся в одной группе, проведение занятий без преподавателя и т. п. 3) Неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования, инвентаря, одежды и обуви спортсменов. 4) Неблагоприятные метеорологические условия. 5) Нарушение правил врачебного контроля, допуск к занятиям без разрешения врача. 6) Нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во время тренировок и соревнований.
Основы техники ходьбы и бега.
Ходьбы и бег имеют общие основы и свои специфические особенности. Основой является шаг и связанные с ним движения рук и туловища. Двойной шаг (шаг с правой ноги с левой) составляет один повторяющийся цикл движений. Движения рук и ног в спортивной ходьбе и беге согласованы, и строго перекрестны. Позвоночник и таз совершают сложные встречные движения: сгибание, разгибание, скручивание, боковые наклоны. Движения позвоночника, которые обусловливают встречные движения таза и верхней части туловища, зависят от согласованной работы многих мышечных групп. Отталкивание и в беге и в ходьбе выполняется преодолевающей работой мышц.
Спортивная ходьба. Длительность опоры каждой ноги больше чем длительность переноса, поэтому в двойном шаге имеются периоды двойной опоры и одиночной, которые непрерывно чередуются. Но двойная опора в спортивной ходьбе мала.
Фазы:
*Задний шаг (граница фазы - момент отрыва ноги от опоры);
*Передний шаг (граница фазы - момент постановки ноги на опору);
*Переход опоры ( с левой ноги на правую).
Полный цикл содержит 6 фаз по два периода одиночной и двойной опоры.
Источником движущих сил при спортивной ходьбе служит работа мышц, которые выполняют перенос ноги и отталкивание от опоры. Разгибанием бедра опорной ноги (преодолевающая работа разгибателей тазобедренного сустава) спортсмен делает «активный перекат», способствует продвижению тела вперед над опорой. Перенос другой ноги перемещает ЦТ тела вперед от места опоры и придает ему некоторую скорость (преодолевающая работа сгибателей тазобедренного сустава). Таким образом, при спортивной ходьбе спортсмен выталкивает тело впереди вверх на выпрямленную в коленном суставе ногу. От быстроты переноса ноги при ходьбе зависит частота шагов, тем выше темп. Чрезмерное учащение шагов уменьшает их длину и скорость больше не нарастает.
Бег. Время переноса ноги в беге дольше, чем время опоры, поэтому двойной опоры в беге не бывает. Имеется безопорное положение – полет. В двойном шаге имеются два периода опоры (на одной ноге) и два периода полета. Размах и быстрота движений в беге больше чем в ходьбе:
*На короткие дистанции размах и быстрота движений наибольшие;
*На длинные – наименьшие.
Фазы:
*Вынос ноги в полете (граница фазы - момент отрыва ноги от опоры);
*Их разделяет момент наибольшего выноса стопы (относительно таза);
*Опускание ноги к опоре (граница фазы – момент постановки ноги на опору);
*Подседание на опорной ноге;
*Отталкивание с выпрямлением ноги.
По мере увеличения скорости бегущего спортсмена потери энергии (при амортизации) и их восстановление (при отталкивании) за время опоры становятся меньше. Дело в том, что повышается частота шагов и, следовательно, сокращается их длительность.
Виды бега: бег на короткие дистанции, эстафетный бег, бег на средние дистанции, бег на длинные дистанции, бег на сверхдлинные дистанции, барьерный бег, стипль-чез.
Основы техники прыжков.
Легкоатлетические прыжки делятся на два вида: 1) Вертикальные. 2) Горизонтальные.
Прыжки по своей структуре относятся к смешанному виду, т.е. здесь присутствуют и циклические, и ациклические элементы движения.
Составные части: 1) Разбег и подготовка к отталкиванию. 2) Отталкивание. 3) Полет. 4) Приземление – с момента соприкосновения с местом приземления до полной остановки движения тела.
Разбег и подготовка к отталкиванию. Основные задачи – придать телу прыгуна оптимальную скорость разбега, соответствующую прыжку, и создать оптимальные условия для фазы отталкивания.
Можно выделить два варианта разбега: 1) Равноускоренный разбег. 2) Разбег с поддержанием скорости. Применение того или иного варианта разбега зависит от индивидуальных особенностей прыгуна.
Чем быстрее и эффективнее произойдет выполнение последней части разбега, тем качественнее будет выполнено отталкивание.
Отталкивание - основная фаза любого прыжка. Оно длится с момента постановки толчковой ноги на опору до момента ее отрыва от опоры. В прыжках эта фаза наиболее кратковременная и в то же время наиболее важная и активная. Фазу отталкивания можно разделить на две части: 1) создающую и 2) созидающую. Первая часть создает условия для изменения вектора скорости, а вторая реализует эти условия, т.е. созидает сам прыжок, его результат. Одним из факторов, определяющих эффективность перевода горизонтальной скорости в вертикальную, является угол постановки толчковой ноги.
Угол, образующийся вектором начальной скорости вылета тела прыгуна и горизонтом, называется углом вылета. Он образуется в момент отрыва толчковой ноги от места отталкивания.
Основные факторы, определяющие результативность прыжков, - начальная скорость вылета ОЦМ прыгуна и угол вылета.
Полет. Эта фаза целостного действия прыжка является безопорной, кроме прыжка с шестом, где полет делится на две части: опорную и безопорную. Траекторию движения ОЦМ в полете нельзя изменить, но можно менять положения звеньев тела относительно ОЦМ.
Приземление. Цель – создание безопасных условий спортсмену, исключающие получение различных травм. В прыжках в высоту сначала спортсмены приземлялись в песок, уровень которого был приподнят над поверхностью отталкивания. Затем пришел век поролона, и место приземления стало значительно мягче, возросли результаты, появился новый вид в прыжках в высоту («фосбери-флоп»), появились фиберглассовые шесты. Стало возможным больше времени уделять самим прыжкам, не задумываясь над приземлением.
В прыжках в длину прыгают в яму с песком.
Мягкое приземление происходит за счет приземления под более острым углом к поверхности и на большем пути и за счет амортизирующего растягивания напряженных мышц, постепенно уступая воздействию силы тяжести и скорости тела.
Основы техники метаний.
Основной целью спортивных метаний является дальность полета снарядов, однако падения снаряда должно быть в зоне, установленной правилами соревнований. Скорость снаряду сообщается на различных по длине отрезков, расположенных пространственно отдельно один от другого. Вначале скорость сообщается снаряду в процессе разбега (копье – 7,8 м/с), скачка (ядро – 2-3 м/с, диска- 7,8 м/с) или нескольких поворотов (молот 20-23 м/с) – это предварительная скорость. Затем скорость сообщается снаряду в финальном усилии – заключительная скорость. Они возрастают по сравнению с предварительной скорость при метании копья и толкании ядра примерно в 4-5 раз, при метании диска – в 2 раза. Предварительная скорость сообщается снаряду за счет работы ног и туловища, заключительная – за счет включения мышц плечевого пояса и рук (копье, ядро, диск). Оптимальный угол вылета для всех снарядов меньше 45°. Ядро – 38-41°, копье – 27-30°, диск (ж) – 33-35°, диск (м) – 36-39°, молот - 44°. Технику метаний можно разделить на части в соответствии с их задачами: 1) Держание снаряда. 2) Подготовка к разбегу и разбег. 3) Подготовка к фин.усилию. 4) Фин.усилие. 5) Вылет и полет снаряда.












 
