ПОГОДЖЕНО
На засіданні методичної ради
Районного методичного кабінету

Протокол № 1

від 14 вересня 2016 р.
Навчальна програма

гуртка «Легка атлетика»
Пояснювальна записка

“Основи здоров’я і фізична культура” вивчаються у загальноосвітніх навчальних закладах як окремий предмет. Основна його мета – збереження і зміцнення здоров’я, розвиток основних фізичних та рухових здібностей, підвищення рівня фізичної підготовленості учнів. Навчальна програма гуртка «Легка атлетика» складена на основі навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів (5-9 класи, 10-11 класи),  рекомендованої Міністерством освіти і науки України (листи МОН України № 1/11-6353 від 30.07.2009 р. та від 31.08.10 № 1/11-8297)

У процесі вивчення предмета “Основи здоров’я і фізична культура”, а також це стосується занять легкоатлетичними вправами, враховується найсприятливіші вікові та анатомо-фізіологічні періоди розвитку та оздоровлення організму школярів; розкривається значення занять фізичними вправами для здоров’я учнів; розвиваються основні фізичні якості та рухові здібності; формуються знання, вміння і навички здорового способу життя, дотримання особистої гігієни, загартування організму, профілактики захворювань, запобігання травматизму, дотримання правил техніки безпеки; розвиваються уміння і навички використання фізичних вправ для запобігання порушення постави.

Під час занять легкоатлетичними вправами реалізуються навчальні, розвиваючі, оздоровчі, пізнавальні та виховні цілі.

Навчальні цілі полягають у вивченні учнями основ техніки виконання вправ для загальної фізичної підготовки, спеціальні вправи з легкої атлетики, вправ, які стосуються техніки виконання тієї чи іншої легкоатлетичної вправи, в отриманні знань, умінь і навичок дотримання режиму дня, особистої гігієни, загартування організму, ведення здорового способу життя та підвищення працездатності.

Розвиваючі цілі полягають у розвитку в учнів основних фізичних якостей і рухових здібностей, в отриманні основ знань про легку атлетику як окремий вид спорту, значення вправ і особливостей кожної вправи в цілому.

Пізнавальні цілі полягають у розвитку і розширенні кругозору, елементарних уявлень про фізичну культуру, спорт, основи здоров’я та здорового способу життя; в ознайомленні з розвитком фізичної культури і спорту в Україні, Європі, у світі; знати видатних спортивних діячів, вчених, тренерів, спортсменів та їх виступи на олімпійських іграх, чемпіонатах світу, Європи та інших міжнародних змаганнях.

Виховні цілі полягають у вихованні в учнів інтересу і звички до занять фізичними вправами, а саме легкоатлетичними; бережливого ставлення до власного здоров’я; формування усвідомленої індивідуальної установки на необхідність розвивати свої фізичні якості та рухові здібності; виховання морально-вольових і психологічних якостей особистості.

Основні завдання на заняттях легкоатлетичними вправами:

· розвиток в учнів основних фізичних якостей та рухових здібностей;

· формування життєво важливих рухових навичок та вмінь;

· набуття елементарних знань у галузі легкої атлетики, гігієни та 
      здорового способу життя;

· виховання інтересу і звички до занять легкоатлетичними вправами;

· виховання бережливого ставлення до свого здоровя як найвищої соціальної цінності особистості;

· формування здорового способу життя та безпеки життєдіяльності;

· формування усвідомленої індивідуальної установки на необхідність розвивати свої фізичні якості та рухові здібності;

· виховання морально-вольових і психологічних якостей особистості.

ЗМІСТ ПРОГРАМИ

1. Теоретична підготовка

У процесі занять здійснюються між предметні зв’язки з анатомією і фізіологією людини, гігієною, біологією, теорією і методикою фізичного виховання, історією фізичної культури і спорту та ін.

2. Практична підготовка

Загальна фізична підготовка: повторення вправ, які виконувалися на уроках фізичної культури; рівномірно-перемінний та інтервально-повторний біг на дистанції 30-100 м, зі стартом з різних вихідних положень; рівномірно-перемінний біг на 400-800 м на витривалість; кроси до 3000м, стрибки у довжину з місця, розбігу; передача естафетної палиці 4 х 50 м, 4 х 100 м, 4 х 400м (згідно вікової категорії).

Спеціальна фізична підготовка: вистрибування вгору, стрибки через скакалку, піднімання тулуба на гімнастичних матах; вправи для розвитку швидкості та швидкісно-силових якостей; вправи для розвитку витривалості; вправи для розвитку спритності.

3. Технічна підготовка

Вправи, що стосуються техніки бігу на короткі дистанції; стрибків у довжину з місця, розбігу; бігу на середній та довгій дистанціях.

4. Спортивні ігри

Для підвищення результативності фізичних якостей у процесі навчання застосовуються спортивні ігри (футбол, баскетбол, волейбол).

5. Нормативи і заліки.
Для перевірки засвоєння вмінь і навичок на початку, у процесі та в кінці навчального року виконуються вправи для заліку (нормативи).

6. Змагання

Змагання проводяться з метою перевірки набутих вмінь і навичок у процесі занять. Проводяться як правило восени і навесні.

Тематичне планування

гуртка легкої атлетики

	
	№ з/п
	Зміст навчального матеріалу
	Місяці

	
	
	
	Год.
	ІХ
	Х
	ХІ
	ХІІ
	І
	ІІ
	ІІІ
	ІV
	V
	Примітка 

	
	1
	Легка атлетика як вид спорту
	3
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	

	
	2
	Історія виникнення Олімпійських ігор
	2
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	
	3
	Легка атлетика в Україні
	5
	
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	

	
	4
	Оздоровчий біг, його значення
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	
	5
	Лікарський контроль і самоконтроль
	2
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	
	6
	Особиста гігієна. 
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	
	
	Гігієнічні основи фізичного виховання
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7
	Оздоровчі засоби загартування організму
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8
	Місце занять, обладнання та інвентар
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9
	Перегляд заліків, нормативів (класифікація)
	3
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	

	
	10
	Психологічний настрій до змагання
	3
	
	
	1
	
	
	1
	1
	
	
	
	

	
	                Всього годин :                                   
	23
	3
	2
	4
	1
	4
	3
	3
	1
	2
	
	

	
	1
	Загальна фізична підготовка (виконання вправ, які стосуються шкільної програми)
	25
	1
	
	4
	3
	5
	3
	2
	3
	4
	
	

	
	2
	Спеціальні вправи з фізичної підготовки (сила, швидкість, витривалість)
	25
	1
	3
	3
	5
	3
	3
	5
	2
	
	
	

	
	3
	Технічна підготовка. Вправи на вдосконалення техніки бігу, стрибків, метання
	20
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	7
	
	

	
	4
	Спортивні ігри (футбол, баскетбол, волейбол)
	26
	1
	8
	3
	4
	
	
	1
	4
	5
	
	

	
	5
	Змагання

(шкільні, районні, обласні)
	15
	
	
	2
	
	2
	3
	3
	2
	
	
	

	
	6
	Контрольні нормативи
	12
	1
	1
	3
	2
	2
	2
	
	2
	2
	
	

	
	Всього годин:
	123
	5
	14
	16
	15
	14
	13
	13
	15
	18
	
	

	
	РАЗОМ ГОДИН
	146
	8
	16
	20
	16
	18
	16
	16
	16
	20
	
	

	Теорія:   23 год.  Практика: 123  год.   Разом: 146 год.


Орієнтовний тематичний план

гуртка легкої атлетики

для учнів Новопразького НВК

на 2016 - 2017 н. р.

	№ з/п
	Зміст навчального матеріалу
	Кількість годин

	Теоретична підготовка

Всього:
	

	1
	Легка атлетика як вид спорту. Історія легкої атлетики.
	

	2
	Історія виникнення Олімпійських ігор.
	

	3
	Легка атлетика в Україні. Видатні легкоатлети: тренери та спортсмени.
	

	4
	Оздоровчий біг, його значення в житті людини.
	

	5
	Лікарський контроль і самоконтроль.
	

	6
	Особиста гігієна. Гігієнічні основи фізичного виховання.
	

	7
	Оздоровчі засоби загартування організму.
	

	8
	Психологічний настрій до змагання.
	


	9
	Місце занять, обладнання та інвентар.
	

	10
	Перегляд заліків, нормативів (їх класифікація).
	

	Практичні заняття

                                                                                                                         Всього:
	

	1
	Загальна фізична підготовка (ЗФП)
	

	2
	Спеціальна фізична підготовка
	

	3
	Технічна підготовка
	

	4
	Розвиток фізичних якостей (швидкості, спритності, стрибучості, гнучкості, сили, витривалості) у спортивних іграх: футбол, баскетбол, волейбол
	

	5
	Нормативи або заліки (спритність, стрибучість, швидкість, витривалість, сила)
	

	6
	Змагання (шкільні, районні, обласні та ін.)
	

	
	Разом:
	


Лікарський контроль та самоконтроль.
Загартування.
І. Лікарський контроль спрямований на вивчення і зміцнення здоров’я, фізичного розвитку і фізичної підготовленості учнів фізичними вправами і спортом.

 Мета: максимально сприяти правильному виконанню засобів лікарського контролю у фізичній культурі і спорті для зміцнення здоров’я, підвищення рівня фізичного розвитку, досягнення юнаками і дівчатами високих спортивних результатів.

Завдання:

1. Контролювати виконання санітарно-гігієнічних і лікувально-профілактичних заходів до організації навчально-тренувальних занять, спортивних змагань.

2. Забезпечити високу ефективність фізично-оздоровчих і спортивно-масових заходів, впровадження доступних засобів фізичної культури і спорту в життя учнів.

3. Підвищувати грамотність учнів у питаннях самостійного виконання різних фізичних вправ і видів, спрямованих на рішення оздоровчих завдань.

Зміст лікарського контролю включає лікарське обстеження:

· зріст (см);

· вага (кг);

· обхват грудної клітки (см);

· ЧСС (частота серцевих скорочень);

· кров’яний тиск;

· сала м’язів кисті і спини.

На основі цих даних робиться висновок, до якої медичної групи належить учень:

1. Основна медична група. До неї належать учні, які не мають відхилення в стані здоров’я, а також учні, які мають незначні відхилення в стані здоров’я, при достатньому фізичному розвитку і достатній фізичній підготовленості.

2. Підготовча медична група. До неї належать учні, які не мають відхилення в стані здоров’я, а також учні, які мають незначні відхилення з недостатнім розвитком і достатньою підготовленістю до занять фізичними вправами. Допускаються до навчальної програми фізичного виховання при умові більш поступового засвоєння комплексів рухових якостей і вмінь.

3. Спеціальна медична група. До неї належать учні, які мають відхилення в стані здоров’я постійного або тимчасового характеру, які потребують зменшення фізичних навантажень.

ІІ. Самоконтроль – це система спостережень за своїм здоров’ям, функціональним станом, фізичним станом під час тренувальних навантажень. 

За допомогою самоконтролю учень чи спортсмен свідомо і активно, враховуючи загальнодоступні методи і прийоми спостереження, фіксує суб’єктивні (самопочуття, характер і період сну, апетит тощо) і об’єктивні дані (ЧСС, працездатність). Всі дані щоденно записує в індивідуальний щоденник самоконтролю. Записи ведуться протягом усіх тренувальних занять і в період змагань.

Учень повинен свідомо аналізувати свої записи і радитися з учителем чи тренером щодо навантаження на майбутнє (стосовно занять на літніх канікулах).

ІІІ. Загартування – це пристосування організму до впливу несприятливих факторів зовнішнього середовища, або тренування захисних сил організму.

Загартування – це вдосконалення механізму утворювати, зберігати і віддавати тепло, тобто тренування терморегуляторного апарату.

Вплив загартування:

· збільшення стійкості організму до захворювання;

· зміцнення ЦНС;

· активізація обміну речовин в організмі;

· покращення діяльності серця, легенів та інших органі;

· підвищення загальної витривалості і дієздатності.

Види загартування:

· повітрям,

· водою,

· сонцем.

Загартування проводиться за основними правилами:

1. систематично приймати загартувальні процедури;

2. поступове звикання до за гартувального впливу;

3. різноманітні засоби і методи загартування;

4. індивідуальні схеми впливу і подовженості прийому засобів загартування.

Очікувані результати

Головною метою керівника гуртка в роботі з учнями є виховання у них бажання систематично займатися фізичними вправами та навчання їх самостійно виконувати найпростіші рухові дії і дотримуватися правил безпеки.

Під час занять легкоатлетичними вправами і вправами для загального розвитку фізичних якостей слід зазначити, що учні до кінця навчального року повинні чітко засвоїти техніку виконання елементарних вправ і вміти їх виконувати та пояснювати. Тобто учні не тільки навчаються техніки виконання тієї чи іншої вправи, а й проводити їх серед учнів: чи менших за віком, чи, навіть, серед своїх однокласників.

Наприклад, під час розминки учень повинен знати, які вправи повторити декілька разів і чому саме ці вправи потрібно виконувати? Учні старшого віку мають засвоїти чітке виконання вправ:

· спеціально-бігових;

· вправ для стрибків;

· вправ для метання;

· для м’язів рук, тулуба, ніг;

і виконувати їх з допомогою вчителя під час проведення занять.

По закінченні навчального року учні повинні знати історію Олімпійських ігор, а саме перші відомості щодо виникнення; історію легкої атлетики в Україні та видатних спортсменів; чітко знати правила техніки безпеки; дотримуватися елементарних правил особистої гігієни.

Учні, які віднесені до основної групи, повинні добре знати і виконувати вправи при виконанні нормативних тестів та вдосконалити и їх у змаганнях різного рівня, а учні, які віднесені до підготовчої групи, повинні намагатися виконувати ті чи інші вправи та чітко знати правила техніки безпеки при проведенні змагання.

	Вправа
	Стать
	Розряд

	
	
	ІІІ
	І юнацький
	ІІ юнацький
	ІІІ юнацький

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Біг 30 м з низького старту, с
	юнаки
	4,2


	4,7
	5,2
	4,4
	4,9
	5,4
	4,6
	5,1
	5,5
	4,8
	5,3
	5,6

	
	дівчата
	4,5
	5,0
	5,5
	4,8
	5,3
	5,8
	5,0
	5,5
	6,0
	5,3
	5,8
	6,3

	Біг 5 хвилин, м
	юнаки
	1550
	1450
	1350
	1450
	1350
	1250
	1350
	1250
	1150
	1250
	1150
	1050

	
	дівчата
	1500
	1400
	1300
	1400
	1300
	1200
	1300
	1200
	1100
	1200
	1100
	1000

	Човниковий біг 3 х 9 м, с
	юнаки
	6,6


	7,1
	7,6
	6,8
	7,3
	7,8
	7,0
	7,5
	8,0
	7,2
	7,7
	8,3

	
	дівчата
	6,8


	7,0
	7,2
	7,0
	7,2
	7,4
	7,2
	7,4
	7,6
	7,4
	7,6
	7,8

	Стрибок у довжину з місця, см
	юнаки
	250


	235
	225
	235
	225
	210
	225
	210
	200
	210
	200
	190

	
	дівчата
	230
	220
	210
	220
	210
	200
	210
	200
	190
	200
	190
	180

	Стрибок з місця вгору, см
	юнаки
	65


	60
	55
	60
	55
	50
	55
	50
	45
	50
	45
	40

	
	дівчата
	55


	50
	45
	50
	45
	40
	45
	40
	35
	40
	35
	30

	Підтягування на поперечині, разів
	юнаки
	20


	17
	14
	17
	14
	11
	14
	11
	8
	11
	8
	5

	
	дівчата
	15
	12
	9
	12
	9
	6
	9
	6
	3
	6
	3
	1

	Кидки набитого м’яча

 (2 кг) двома руками із-за голови, см
	юнаки
	550


	530
	480
	530
	480
	430
	480
	430
	380
	430
	380
	330

	
	дівчата
	500
	450
	400
	450
	400
	350
	400
	350
	300
	350
	300
	250


НОРМАТИВИ ЗАГАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ, БАЛИ

