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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
допол[IитItльного оБрАзовАния

<легкая атлетика
(направление спортивно-оздоровителъное)

поясlлитеJIьная записка

tlрограмма разработана I{a основе методических рекомендаций внеурочной

деятельНостИ <JIегкая атлетика) под редакцией г.д. Колодницкого, в,с,

Кузнецова, М.В. Маслова (Проовещение, 2011год), на основе комплексной про-

,pur*", физического воспитания учащихся 1-11 классов. Двторы: доктор

педагогических наук в. и. Лях, кандидаг педагогических наук д. д, Зданевич (М,:

Просвещение, 2012.Щопушдено Министерством образования и науки РФ)

легкая а.глетика, один из основных и наиболее массовых видов спорта, не зря

называюТ ''королевой спорта''. По количеству разыгрываемых комплектов медалей,

представительству стран-участниц всех континентов и числу зрителей,

наблюдающих за соревIiоваlIиями на стотысячных стадионах, она не имеет себе

равных. Образовательная гrрограмма кJIегкая атлетика)) имеет спортивно

о.]llорови.гсJlьIlуIо L{aIlpaBJlelIlIOC'Гt,, IIo/(I,o,1,oBJIel{a с учетом базовых требований и

учебных llрограмм дJIя занятий во вtlеурочl]ое время,

JIегкая атлетика имеет большое прикладное значение, ведь с ее гIомощью

развиваютсЯ основI-Iые физические качества - выносливость, Qила, скорость,

iибкость, что широко применяIотся в повседневной жизни, в частности - в

труловоЙ дIеятельнЬ.rr, Во время занятий легкой атлетикой приобретаются навыки

коордиFIации дtзижений, бысr,рого и экономического передвижения и

рационаЛьного выполнения сJlо)Itных физическиХ упражнений. Все кто занимаются

легкой атлетикой, приобретают специалъные знания относительно техники

исполнения физических упрах{нений, основных функций человеческого организма,

организации тренировочных занятий, режима личной гигиены, питаниц работы и

отдыха. Кроме этого, Jiегкая атl]етика имеет воспитательное значение, способствуя

популяризаIlии з/lорового образа )I(изI{и. ГIравиlIьная оргаFIизация и мето,цика

l]ровеl\елIия заняr,ий и сорсl]ll()l]аttий IloJloжи,l,eJ-Ibнo влияк),Г на формирОвание

Jlичнос,tИ чеJlоI]ека, развитие ее мораJlьI]ых качеств (воли, целенаправленности,

выдержки) и умственFIых способностей (самооценки собственных возмохtностей и

тому подобное).
JIегкоатлетические упражtIения требуrот от детей развития физических

качеств, специфических ан,Iрогlометрических особенностей, высокой психической

устойчивости, умеFIия качественFIо реаJIизовыватъ эти потенциыIьные способности

в конкретных и разнохарак,герных видах спортивных упра}кнений.

Актуальность и перспективIlость курса

в процеасе изучения у уI]аIIIихся формируется потребность в

сис1ема.гических занятиях (lиlзическими уtIражнениями, учащиеся гIриобщаются к

з/(ороl]ому образу }кизFlи, tlриобре,гаIо,г Ilривычку заFIиматься физическим трудом,

умстве[Iная наIрузка комIIенсируе,гся у них физической, Занятия спортом

дисципJIинируют, воспиl,ываIо,г чу]]ство коллективизма, волю,



IIеJIеустремJIеIIнос.гь, сIIособс],вуIо1, пол/{ер}кке при изуLIении

обrrдсобразо]}а,геJIьнLIх llpelt'e.',oB, ,гак как укреtIJIяIот здоровье, 11рограмма

органиtIно t]писывае,гся в сJIожиIзtLtуюся систему физического воспитаFIия в lIIKoJ]e,

ЛёгкаяаItOТИка'оДИIlИЗослIоВI.IыхИшаИбоJIееМассоВыхВИДоВсIIорТа'
объе/lиltяюll\иЙ хо2lьбу и бсr- lla разjIиt-lIlые l1исl,анIlии, прыжки в /UIиI]у и высоl,у)

мсl.аIlия /lиска, коllья, моJlо,га] l,раIIа,l,ы (,го:tкалие ядра), а 1,акже JIеI,коатJIе,гическис

мrrогоборьrt - /1есят.иборье, ,,о.r"борпg и ЛР. В tttlco"ltbHoй секции JIегкой атле,гике

изучаIот бе.tlа коро,гкис и ltJll4tlllыc /1ис,ганIIии; прыжки в /{лиНу с разбега, с мес],а,

I} высо.гу; ме,га}{ия мяча, l,раIlаты, l,оJIкаIIие яiдра; передача эстафетной палочки,

Основой легкой а1,летики яL]JIяIотся естес,Iвенные движения человека,

Заня.гия "ltегкоЙ а,гJIе.гикой способствуют l]cecTopoНHeМy физическому разви,гиIо,

укреr,lлеIIиlо зl\оровьrI /tетсй. I1огrуlrярнос,гь и массовость легкой атле,гики

объясняю,гся обrцедосl'УГItlОСТI)Iо и большим разнообразием Jlегкоатлетических

угIражнеttий, просто,гой техt]ики выIlоjlнения, возмо}кIIостью варьировать нагрузку

и проводи1ь за[{ятия в любое tsремя го/lа не ТоЛI)ко на спортивных шлоrцадках, но и

r] есl,ествеI{ных условиях.
Jlегкая атлетика имее1, больtttое озl\оровиl]еJrыIое значение, Занятия, как

I1раI]иJlо. l]рог]()/tяl.сrl IIа cBciltcM l]о,]/цухс. JIеt-коа,гllе,гиLlеские упражtIения 
,гребуюr,

,\иIlамической рабоT,ы мIlоl,их MbllIll\, Lt],o I]o:]I]oJlяe], Jlel,,Ko регуJlировать LIагрузК},

уJIучlllае.I, /lея,l,еJlьtIость llBиI,a,l,eJlLt1o1,o аl1I]ара,га, l]Itу,греIIних органоI], цен,граJtьtlой

нервной системы и орI,аrrизма в lleJloM,

[lрограммаорИеFIТИрУеТсяI{араЗВИТИеllрИроДНыхкаЧесТВЛиЧносТИ,
11омогаеТ учестЬ ее IзозмОжнос1И ts семье и шIкоJIе, предоставляет ребенку право

усl]ои1ь то,г ypoBeFIb проr,раммноI,о материаJIа, который ему доступен,

ltрограмма одr]ого го/lа обучсIlиrI направлеI]а на ознакомление с видами

ltегкой а,I,JtетикИ, укрепJIеI]ие зllороl]ья и закаJIиI]ание организма занимающихся,

воспи'ание интереса к заLш.гиям .тtегкой атJIетикой, создание базы разносторонней

ф изи.tес кой и фуrrкционаJlьгlой шодготовJIенности,

L\ели программы:
- создание оI],гимаJILIiых услоl]ии и

и иIl,гсJlJIеI{,гуаJlьl{ому ра,зI]и,г1,1lо рсбсrrка

сод(ействие гармоничному физическому
и укреI]леIIие здороtsья занимаIоIцихся]

ЧереЗ обу.-lgl,ra llеt,кой а,l,Jlе,l,и к0,

-раЗВИТиеосноВI-IЫхфизическихкаЧесТВИсПособНосТеЙ,
укреrIление здоровья, расш"р.rr. функциональных возможностей

оDганизма:-I 

- освоение знаний О легкой атлетике, ео истории и современном

развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

- освоенИе и совеРIIIе}{с.I,воIlание техникИ легкоатлетических видов спорта,



Задачи:
Обу,tOlо*",

-обучение жизFIенLIо важIlым двиI,а,геJIьным навыкам и умениям в ходьбе, беге,

прых(ках и метаниях
-формирование стойкого интереса к заI{я,гиям легкой атлетикоЙ;

-форrrрование спеrIиальных знаний, умений и навыков,

Развuваюлцuе|
- укреIIJIение здоровья и содействие гIравильному физическому развитию,

-развитие физических способностей ;

-раскрытия поl-енциала каждого ребенка;
-развития морально
-волевых качеств;
-развития внимания, мышления,

воспumumельные:
-i]оспитание нравственных, эстетичеаких личноатных качеств обучающихся :

лоброrкеЛатеJ]ьI]оСть, тру/lОлtобие, LIecTltocTb, порядочFIость, ответственность,

куJlь,гуру llовсдtсния, уважеt,lие к JIlо/\ям,

-взаимопонимание и бескон(lликтность в общении

- подго.говка разносторонне физически развитых, волевых, смелых и

дисL1иплиFIированных юных спортсменов, готовLIх к труду и защите Родины/

Формы и режим занятия: групповые занятия, длителъность занятия - 45 минут,

щля более качественного освоения шредметного содержания занятия

подраздеJlяtотся на три ,гипа: с образовательно-познавательной, образовательно-

пр.д*arrой и образовательно-тренировочной направленностью:

, о браз о в аmеЛс, но- поз нав аmеЛl, Но й напр авленно сmч знакомят с учебными

знаниями, обучают навыкам и умениям по организациии проведению

самостоятельных заня,гий, с исполъзованием ранее разученного учебного

ма,гериала;

oбlltt,loButtl.eJtbllo-:,tpe|llteпttttltt ttuпpuBltellItOcп7u исIIользуюl,ся /lJIя

форми poBal IиЯ обу чсtr и я I lрак,гиLl ескому м аl,ери аJIу разделов Jtеl,кой

а,гJIе,гики, поl\ви}кных игр, сIIорI,ивIIых игр;

, образоваmельно-mренuровочной направленносmu используются для

гIреимуIцестI}енItого развиl,ия (tизических качесl,в и решение

сооl,ве,гс1ву}оlttих задаLI IIа э,l,их заняl,иях, формируIотся представления о

сРизи,lсскоЙ r tо/(l,о,говкс и сРизи,1сских качес,гв, обучают способам

реIулиро вания физической rлаг,рузки,

с)сtrовными формами подведения итогов программы являются:

тесl,ирование;

умеLIие осущес.гвrlя.гь бсt, Ila заllаlttlой дисl,аII](ии, осушlестI]Jrять разJIичные

ви1,1ьI JlpLI11iKOIJ И мlс,,гаltt,tй. вьlIlоJlIIя,t,ь иII/1ивиlIуальiIые и коллек,гивIlые

/1сЙс1,1]ия.

о знание осноВ техникИ JIегкоатJrетических, специальных беговых упражнений

и способность примененияих на практике:

a

о



о сIlособнос.гь самос,гояl,еJ]ь}Iо осуltlос,гвJlя,гь и организовать занятие по JIеI,кой

атJIетике.
'l'ес.гирование проводится с целью определения эффективности занятий 2 раза в

год по выбору пъдагога. Тесты выбираются педагогом исходя из цели занятий,

проrдесс обучения предусмагривает следующие виды контроля:

вiоdньй, ко,горый riрово/Iи,],ся rlepe/t началом работы и предназначен для

закрепJIеI{ия знаний, умений и навыков по пройденным темам;

umоеовьtй. проводимый посJIе завершения всей учебной программы,

основными показателями выполнения программных требований являются:

о выполнение контрольных FIормативов;

о овладение теоретическими знаниями;
о зFIаI{ие и выllоЛFIение праIзиJI легкоатJIетических, специальных беговых

упрах<нений;
о сrlособнос,гь примеl-tяl'l, осt{оВt{ые гtриёмы самоконтроля;
о знание правил поведения в спортивLIом заJIе и на спортивной площадке;

о знание основ истории развития лёгкой атлетики

личностные, метапредметные и предметные результаты
IIuчно сm н ые р езульmаm ы :

-дисtlиплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целеи;

-УМениеУПраВЛяТЬсВоИМИЭМоцИяМиВраЗпИЧНыХсиТУациях;
-умение оказьiватъ помощь своим сверстникам.
М еm апр е d ллеmнbt е р езулLrm аmы :

-определять наиболее эффективные способы достижения результата;
-умение нахо/]ить ошибки rIри выпоJIнении заданий и уметь их исправлять;

-умение объективно оllе}{ива"гь результаты собственного труда, находить

l]озмо}I(нос,ги и способы их уjIуItlIIсIIия,
l I ре dл,Lеmные р езульm аm ы 

"-формирование знаний о легкой атлетике и е]]о роли в укреплении здоровья;

- умение рационально распредеJIять своё время в режиме ДНЯ, выполнять

у,греннюю зарядку;
- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития

f{аrtная программа деJIае,г aKIleH,l' на формироваFIие у учащихся активистской

культуры здоровья и предшоJIагает:
потребность в систематических занятиях спортом, регуJIярном участии в

спортивI,Iых соревнов аниях, стремление показывать как можно более высокие

результаты на соревнованиях;

умение исIIоJIьзоI]ать I1oJ-IyLIeHHыe зIJаFIия дJIя успешного выступления на

соревноваIIиях;
спор.гиl]trый образ (с,гиль) жизtIи, rIре/-1усмаl,риваю]ций активные занятия спортом и

регуJIярное учас,гие в сtlортиI]I1ых соревноваFIиях;
стремление индивида вовлечь в занятия легкой атлетикой свое ближайшее

окружение (семью, друзей, коллег и т.д.).



Харакmерuзоваmь
о значение лёгкой

совершенствовании
занимающихся;

Ожидаемые результаты к ypoBHIo подготовленности учащихся:

в результате изучения раздеJIа <лёгкая атлетика) курса кФизическая культура) на

занятиях и во внеурочной деятельности учащиеся должны

атлетики в развитии физических способностей и

фуrrкrlионалLных возможностей организма

о ПрикЛа/Iное значение JlеI,коа,гJIе,гических упражнений;
. ,iрuu"ла безопасноI,о Ilо}]еllсIrия l]o время зацяr,ий лёгкой атлетикой;

о назваI]ия разуЧиваемых Jlегкоа,глетических упражнений;
о технику выполнеFIия легкоатлетических упражнениЙ, предусмотренных

учебной программой;
. типичные ошибки при выполнении легкоатлетических упражнении;
о упражнения для ралзв и1ия физических способностей (скоростных, силовых,

скоростно-силоtsых, координационных, выносливости, гибкости);

о КОr{Трольные упрах(нения (двигательные тесты) для оценки физической

подготовленности и требоваЕIия к технике и правилам их выполнения;

о основное содержание правиJI соревнований в беге на короткие и средние

дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча

(гранаты) на дальность;
о игровые упражнения, поltвия{ные игры и эстафеты с элементами лёгкой

а,гJlетики.

Умеmь
о собJIIодать меры безопаснос,ги и праRила профилактики 1равматизма на

заня,гиях лёгкой а,глетикоЙ ;

технически правильно выполFIять предусмотренные учебноЙ программой

легкоатлетические и коFIтрольFIые упражнения (двигателъные тесты);

контроJlировать своё самочувствие (функциональное состояние организма)

на занятиях лёгкой атлетикой;

выполняТь обязанFIости судьи по бегу, прыжкам, метаниям.

технически гIравильно выllолнять предусмотренные учебной программой

легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты) ;

контролировать своё самочувствие (фуrrкциональное состояние организма)

FIа заIIя,гиях лёгкой а,гле,гикоЙ ;

выIIоJltlя'гь обязаНFIос,l,и су/lьи Ilo беIу, шры}ккам, метаниям,

Содержания курса

учебный план секционных занятий по легкой атлетике включает в себя

теоретиЧескую, общуЮ физичесКуIо И специалЬную фиЗическуЮ, техническую и

тактическую подготовку. Кроме того, в программе представлены контролъные

о

о



.гес.гЫ дlJIя занИмаюIциХся пО обrцей физи,tеской подготовлеFIности, методическое

обеспечение и JIитература.

Теоретическая подготовка

1. История развития легкой атлетики в России и за рубежом,

2. общая характеристика сторон подготовки спортсмена,

З. Физическая подготовка легкоатлетов,

4. Техническая и тактическая подготовка,

5. Психологическая подготовка,

6. Личная гигиена. Закаливаllие. Режим и питание спортсменов,

7. I}рачебный KotlTpoJIb. CaMoKotl,гI)oJlI). ()казаtrие tlервой медlицинской помощи,

[J. l]начение обrtlей физической trоltготовки. Утренняя зарядка, Разминка,

9. Организация и проведение соревнований. Правила судейства,

10. Места занятий, оборулование и инвентарь для занятий легкой атлетикой,

1 1. Техника безопасности и предуtlреждение травматизма на занятиях,

Физическая подготовка

Общая физическая подготовка

1.1. общеразвивающие упра}кнения: элементарные, с весом собственного

веса, с партнером, с предметами (набивными мячами, гимнастическими палками,

обручами, с мячами различ}tоt,о диаме],ра, скакалками), на снарядах (перекладина,

оltорный [Iрыжок, стенка, скамейка, канат,),

1.2. I]олвижные игры.
1.3. Эстафеты.
1 .4. Полосы препятствий.
1.5. Угrражнения с гантелями, эспандерами, на тренажерах,

Специальная физическая подготовка

2.1. Упражнения для развития быстроты движений,
2,2,УлражненияДляраЗВИТИясПециальнойВыносЛиВосТи.
2.3. Упрая(нения для развития скоростно-силовых качеств.

2.4. Упражнения для развития JIовкости,

Техническая полI,отовка

1.изучение техl{ики бега (ознакомление с техникой, изучение движений ног

и таза, изучение работы рук в сочетании с дви}кениями tлог. Низкий отарт, высокий

старт, стартовый разбег).

2. Изучение техники бега на короткие дистанции (ознакомление с техникой,

изучение техники бега по прямой, изучение техники высокого старта, выполнение

стартовых положений, поворотные выходы со старта без сигнала и по сигналу,

изучение техники низкого старта (варианты низкого старта), установление



ст.ар.говых коJIодок, выIIоJltIение стартовых команд). По дистанции (изучение

,гсхIIики беt-а по IIоворо,гу, изучение ,tехники цизкого старта I]a повороте,

изучение 1.ехникИ финиrrrиРоваI-iиrI, ооверI,,еIIс'вованИе в технике бега, бег 60 м),

З. Обучение технике эстафетного

СоверtпеI{ствование техники эстафетного бега),
бега (Встречrrая эстафета.

4. Кроссовая подгоl,овка (Бег rra средние дистаI]ции 300-500 м, Бег на

средние листаЕIции 400-800 м. Бег с ускорением, Бег в медленном темпе (2,2,5

миrr), С.гар,говый разгоll. Чс:tttо,лttый бег з х 10м и б х 10 м, [1овторный бег,2х60

м. Равномерный бег t000-1200 м. Кросс в соче,гаI{ии с ходьбой до 800-i000 м,

Кроссовый бег 1000 м. Челi:очный бег 3х10 м, Ходьбаи бег в течение 7-8 мин,

Кросс в умеренном темпе в сочетании с ходьбой),

Тактическая подготовка

ознакомJIение с так.гикой бега на ллин}Iые дистанции и прыжков в длину и

высоту I]a соревнования.



учЕБно-тЕмАтичвский плдrr

количество часовнаименование темы

J\Гa

Всего 'Георетические

заFIя,гия

Практические
занятия

2 2
l [] воlltlсlс,]аIIяl,и с.

2, Исr,ория развития
легкоатлетического спорта. Гигиена

спортсмена и закаливание

2 2

a 1 1 1

4. J'ехника безопасности во время

занятий легкой атлетикой,

Ознакомление с правилами

1 1

з4 з4
5. Общая физическая и специальная

подготовка. УгIражнеtlия /1ля

разI]ития стlеllиа,ltьной

I) LI }J лrа Il Il R ос'ГИ

30 30
6, Ознакомление с отдеJIьI{ыми

элементами техники бега и ходьбы,
ппр.гя тrr,тй

1 в
течении
занятий

7. Контрольные упражнения и

спортивные соревнования.

Согласно lrлану спортивных



Коllтрольцо- tIормат,и вII ые,гребова ttияI

Ватtным звеI]оМ управJIеI,Iия поддготовкой Iоных спортсменов явл,Iет,ся

система пе/lагоr,иLIеского l(оII],роJlя, благодаря которой MOжI-Io о]Iени,гь

эффективность избранной IIаправJIеI]ност,и тре}Iиро'очного процесса, тог0 или

иIIого приIIяl,оl.о решения. С IIомоIllыо llеда.огического ко[IтролrI оllределяIотся

сИJIЬtlI)lС и с;lirбыС с.гороtlЫ l] llO/(I,.,-I,oRKc юtIых сIIор'смеrlов. ()н ИСГIОЛIlЗ}ется llJlя

оllеFlки эфtРективнос,ги среllс,гв и MeTo/loBтренировки,

Одиrr из главных Bol]pocoB в управлении тренировочным процессом

правильный выбор контрольных упражнений (тестов), Учебная программа

IIрелусматривает следующие контроJIъные упражнения (бег на 30,60, 100, 1000 м,

челночный бег ЗхlOм, прыжок в дJlину с места, IIодтягивания, наклоны туловища,

сидя на полу, метание набивного мяча на дальностъ), Все они наиболее полно

характеризуют развитие основных физических качеств,

Кон,грольное тестирование должно проводитъся в процессе тренировки I-Ia

ПроТяжении1-2неДеЛЬза-1-1,5не/.tелИ/Iосоревнований.



Результативность курса

личностными результатами освоения учащимися содер}кания программы по

легкой атJIетике явJIяются сJIедуlоlцие умеtlия;

актив}{о вклюItаться в общение и взаимодействие со сверстниками на

принципах уважеНия и добРояtела,геJIьности, взаимопомощи и сопереживания;

проявлять поло)I{итеJIьные качества личностИ и управлятЬ своимИ

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

гIроявлять дисtlиплинированностъ, трудолюбие и упорство в

достижении гIоставленных целей;

оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними

общий язык и общие интересы.

метапредметными результатами освоения учащимися содержания

программы по физической культуре являю,гся следующие умения:

харакl.ери:]оваl,ь яI]JlеFIия (действия и поступки), давать им

объективнуIо оценку на основе освоенных знаний и имеющегося оtIыта;

находить ошибки ]Iри выIIолttении учебных заданиЙ, отбирать способы

их исправления;
общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах

взаимоуважения и взаимопомощи, Др}жбы и толерантности;

обесгtечивать заIлиту и сохранность природы во время активноI,о

отдыха и занятий физической культурой;
организовывать caMoc,l оятеJIьную деятельностъ с учетом требований ее

безопасНости, сохраннОсти инвеНтаря И оборудования, организации местазанятий;

планировать собствеLIную деятельность, распределять нагрузку и

отдых в процессе ее выполнения; анализировать и объективно оценивать

реl]у J l l),I-a,l,t,t собс,t, l]cI I } l о I,o 1,ру/lа,

нахоли1ь l]озможI{ос,ги и cltocoбt,l их уJlучIlIеttия; вид{етЬ красотУ лвижений,
вы/]елять и обосновы I]о,гь эсте,I,ические

признаки в дви}кениях и передвижениях человека; оценивать красоту

телослоЖениЯ и осанки, сравнивать их с этаJIонными образцами;

управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми,

сохраняl,ь хладнОкровие, сдержанносl]ь, рассудительностъ;
техI]ически правиJIьFIо выIIолнять двигательные деЙствия из базовых

видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.



[Iрелмеr.ными резуJIь,гатами освоепия учащимися содержапия программы IIо

физи чесtсой куlrь,гуре я вJIя ю,l,ся сJIеlIуюlIцие умен ия :

IlJlаIiирова,гЬ ,}аIIя гиЯ физичсскимИ уIIражнеrIиями в режиме лtlя,

орI.аI{и:]оI]ыва,l.ь о.1.1lых и l\ocyI.c исIlоJIьзоваtlием средств физической куль,гуры;

изJiагат,ь факты ие.гории разRития физическоЙ куJlьтуры,

харакТерИЗоВаТЬеероjIЬИЗI]аЧенИеВжИЗнеДеяТеЛЬЕIосТИLIеЛоВека'сВяЗЬс
,груltовой и вое}Iной деяr^е"ltьI{остью;

tIредставлять сРизиLtсскуlо куJIь,гуру как средс,Iво уItрепления здоровья,

ф из ичес кого разви 
-|,ия и физической lrодr,оl,овки чеJIовека;

измерять (гlозrлавать) ин/_tивидIуаJILные показатеJIи физического

раЗВИТИЯ(дlлинУиМассУте.rrа),раЗВИ.ГИяосНоRныхфизическИХкаЧесТВ;
оказывать посиJIьI]уIо помощь и морыlьную поддержку сверстникам

при I]ыпоJII]ении учебных .uдаrr"й, доброжелателъно и уважительно объяснять

оtttибки и сгrособы их усl,ра}tе[lия;
орl'аI]ИЗоВЫВаl.ЬИIIроВОllИ].ЬсосВерс'ГНИкаМИПоДВИжныеиГрыИ

.)JlCMCI-t.I.1)l соревI.IОваtIий, осуIllсс,гвJIяl'l) Их обr,екt,иlзL{ое судейство;

берс>tсttо обраttlаr,t,ся с иIll]сIil,арем и оборуllованием) соблtода,гь

.гребоваtrия,гехtlики безоtlасIlосl,и l( мес],ам rlроведения;

характеризоI]ать (lизическую нагрузку по показателIо частоты

пульса,реI.уJlироваl,ь ес наllряжеIII{осl,ь во время заня,гий по развитиrо физических

качес,гв;взаимоl\ейс,гвовать со сверстниками по правилам проведеFIия

Ilодви)Itных игр и соревнований; в д(ос,гуIIFIой форме объяснять правила (технику)

исправлять;
выгtолнятЬ жизненнО важFIые двигательные навыки и умения различными

способами, в различных измецяюIJдихся, вариативных усJIовиях,

выполнеFIия

двигательFIых действий,

М а,гери аJI ь tI о-,гех II и ч ес l(Oe обес l l e,l ett и е :

I'и Mr tас,ги I.1cc кие I laJ l ки, с KLlKtlJl l( Lt, l,tll Il,cJl и, rIllро,

N4ячИ для ме,галtия, барьеры -пёr,коа,гJlе,гиLIеские,

аI,{аJIизироВаТ], И I{аходи,гЬ ошибки, эффективно их

t,им ltасl,ические скамеЙки, маты

набивI-Iые мячи.

Эстафетr-rые палочки.

Список использоваIIttой литературы,

1. Белоусова В.R. ((Rоспи1,ание в сгIорте)). N1I. 1984г.

2,I]aMK Б.В. <]'pellepaМ IоIIых легкоатJIетов)). М. 1984г.

3. Щоброво.пьский В.К, <Фи:]иt{еская кульl]ура и здоровье). М. 1982г.

4. Jlыхов 13.И, <()Удейсr:во соревtIоВаll,ий по легкой а:глетике). ч1, 19ВВг,

5. JIомаrr В. <Бег. ГIрых(ки. N4ет:ание>. ГIер. с немецкого. М. 198Вг,

6. ГIогrов в, Б. <ГIрыжки r] /UIиl{у). м, 19Вl г,

7. 'I'орабр ип И., Чумаков Д, <Сliор,гивIIая смена)). N{. 1982г.

8, JIёr.кая аl.JIсl.ика. IЗtrcypcl,.Illt,lrI l(еrI,гсJlI)Ilос'гь.['.А.Itолодrtицкий N4.:Просв,-20l l

9. Фи"rlиtt I].l I, <ВсlсlIи1,аllиrс фи,зиLlесl(их каLlсс,гв у IоLIых спор,гсмеtlов>, MI,

l 9В4г.



Ka.ll е rIда р It о-,ге м аl,и ч ес l{oe tI JIа н и ро ва II и е,

J[ёгкая zl,l,Jlсl,ика f .lacii в IiсilсJIю tlo 1аt<а/lсмиt-lескому LIacy,

гrr lrе,пrtrя тrи е за r+яти й

Кол-во
часов

JrГs .гта

L

1

2

1

Вводное заня1ие. II;rагr рабо,гы секL\ии. l tравила повеления

на секLlиИ. ГIре2цуrrре}кдеl.] ие,гравма,гизма. Значеrtие

JIе I,Koal,Jl ети LIecK их у I I рах{ t lc l |иЙ )Ulя l1оllго,говки к трудовой

/lея,t,еJ I ь н о сти, з аLr]цlq i оlццrц.Э в едеtt и е в Цq 
=

IDи

2.
кnйсФ^tация йа уфажнений. ору. оФп Изучение техники

бега. Специальные беговые упражнения, 
=

з.

@,я лlа. основы техники спортивной ходъоы и

бега. Ьру. Изучение техники бега. Специальные беговые

Jлр92Isд9ццд- OF-y. гзуге rl й е теiriй i й б е l.а. (] t t е t lи ал ь н ы е б е го вы е у пр ажн ения.

У цр,ащ tt_.дцддл, р_азЕ41ц я с_ц J_l!l. 1 0_, б 0, 1 0 0, _

0fу.-йii"еi, ие iеiн йкй 0ега. С п ециальные беговьiе упражнения.
Vппажнения для Dазвития I]ыносливости. 30, б0,100,

1
4

1

1

6

ору, Изучение техIlики беr,а. Специальгtые бе1овые упражнения,
VгтпяrтrнаI{ия IIт]я пя?Rития JIо]]КосТИ. 30" б0.1 00. 1

1
7,

орr. Изучение техl1ики беr,а, (]пеl lиа.l,tьные беговые упрах(нения,
Vrlпяrrrнения п пя п2зRи'гия быстооты.

1
в.

ору. Изучение ,гехники бега. Сгtециа;tьные оеговые упражнения,
VгтпяrrrнатJт/тgI ппя пя?Rития гибкости.

19. nPV Изvтrение техники бега. Челночный бег 3х10, 4Х9, 10XlU.
1

10.

ору. Изучение техники бега. СгIециальные беговые упражнения,
I]r,r. тrя TITTT,lI-I1I]-Te пист2tIIТИ14. l 000 м

ору. Изучение техники прыжков, Специа;lьные прыжковые

уцр,а]щцдч&
ору. Изучение 1,ехники беt,а, Сltсr\иа"шьные беговые упражнения,
Бег на длинные дистаFILIии, Ф:ги минутньЙ

1

1l.
1

12
1

14.

1

15.

1

16.

1

|],

1

l8.
о р У r. у * r, *-.,",* Й-ir[о"п n n в . С п е ц и ал ь н ы е пр ыж ко в ы е

удр 1ж l L9_I цЕ. [_Ip лtiцпl, Е l1 ц] c _o_]J_:_ __ _,_,___ ___, _
ору. Изучение техники бега. Специальные беговые упражнения,
Бег на длинFIые дистанции. 3000 м

1

1

19.

20, -ОР)a П"д"r"r*Iе игры. 1

2| 1



']R.и'|'Иrl (]И 1lIlI

t

22. J l|рал\гrw,,r,r, д .:"_^-___________7 _

1
2з,

0ру, изучение1ехники беl,а, Uгtециальные 
'.l,.,]it,l' 

у llу4/l\гlчгr

\/ 1д.гlля RьтносливосТи

1

24,

1

25.
ору. изучение .гехниItl4 беt,а. UI tеtiиаrtьные OегоlJыс у llра_il\гltrt1

\/,-rrqrrrtTrrllL{q п IrýI п2?Rи'i'ия быст'оот'ы.

1
26,

ору. изучение техники бега. UгtециаJrьные OегоIJыс уrrралпtr
Упрах<нения для развития гибкости.

1
27. прV ТJппртдlкнля итпа_. Упоахtнения с ганТеляМи

1

28,
1

29,
1

30.
1

31 vLJ.JLLY?--|л--,

ору Изучение техники бега. Специальные беговые упражнения.
Бег на длинные дц9]зgциц, бg,ц_tиgцутныи

1

5 /-.
1

а,)

1
з4, lr-\D\/ \/ ябтzвньтпли мячами в парах. llодвижная ИГРа.

1
35.

1

з6.
1

3]
оги Й.учение техFIики бега. Специальные беговые упражнения,
У_црq1tit19jц1_1l{l1 рз.jрr r иЕ 04JlцL _ _

боrt. IIодт,яr,ивания Ita t{изкой перекJIадине, обучение технике,

Пппрl,тrкняq игп2

1

38
1

з9.
ору. Изучение техники бега. СltециалI,I{ые беговые упражнения,
Vгlпяrтrнения П Пя l"}язRИ'ГИя ВЬ1IIосЛИl]осТИ.

1

т
40.

4|
1

42,
ору. Изучение техI{ики бега. Специалъные беговые упра}кнения.
Vппя rTrbTaIf ия Iт п r{ па?Rи'гИЯ Лоl]косl'И.

1

4з.
оФп. Подъём корпуса из поJlохtеFIия,пёжа, руки за голову,
пбrzrrеьтие,гехFIи ке. floll tзижl{аЯ Иl'ра.

1

44.
ору. Изучегlие техLlики беl,а. Специальные беговые упражнения,
\/,-лолrrrlдLlт;о п пq пя,lRи'гия бl,tс'гпотЫ.

1

45

ме,гаI{иrl мяча. СпециальI{ые упра}кненияОРУ. Обучение тсхIIике
ме,гатеJIей.

бру. Изучение техники бега. Специальные беговые упражнения.
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