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I. П о я с н и т е л ь н а я  зап и с к а .

1.1. К о м п л ек с  о сн о вн ы х  х а р а к т е р и с т и к  д о п о л н и тел ь н о й  

о б р а зо в а те л ь н о й  о б щ е р азв и в аю щ ей  п р о г р а м м ы  

ф и зк у л ь т у р н о -с п о р ти в н о й  н а п р а в л е н н о с т и  по л е гк о й

а т л е т и к е

Д ополнительная общ еобразовательная програм ма -  ф изкультурно 

спортивной направленности по легкой атлетике (далее -  программа) 

адаптирована для занятий детей лёгкой  атлетикой с учётом  м атериально - 

технической базы школы. О бучение осущ ествляется в спортивны х группах, 

наполняемость которы х регулируется требованиям и этапа подготовки, 

правилами техники безопасности, санитарно-гигиеническим и норм ам и и 

закреплена приказом М БО У  ДО ДЮ СШ .

Н а п р а в л е н н о с т ь  д о п о л н и тел ь н о й  о б щ ео б р азо в ател ьн о й  п р о гр а м м ы  

« Л е гк а я  а т л е т и к а »  -  физкультурно-спортивная. О на нацелена на 

приобретение детьм и теоретических, практических навы ков в легкой 

атлетике и ориентирована на укрепление здоровья, формирование навы ков 

здорового образа ж изни и спортивного мастерства, м орально-волевы х 

качеств и системы ценностей с приоритетом  ж изни и здоровья.

Д ополнительная образовательная общ еразвиваю щ ая программа 

вклю чает в себя следую щ ие предметны е области: теорию  и м етодику 

физической культуры  и спорта; общ ую  и специальную  физическую  

подготовку; избранны й вид спорта; другие виды спорта и подвиж ны е игры.

П рограм м а составлена в соответствии со следую щ ими н о р м а т и в н ы м и  

д о к у м е н т а м и :

1. Ф едеральны м законом Российской Ф едерации от 29 декабря 2012 г. 

№  273-ФЗ «Об образовании в Российской Ф едерации».

2. К онцепцией развития дополнительного образования детей, 

утверж денной распоряж ением  П равительства Российской Ф едерации от  4 

сентября 2014 г. №  1726-р (далее -  Концепция).
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3. М етодическими рекомендациям и по проектированию  

дополнительны х общ еразвиваю щ их програм м  (вклю чая разноуровневы е 

программы ), (П рилож ение к П исьм у Д епартам ента государственной 

политики в сфере воспитания детей и м олодёж и М инистерства образования и 

науки РФ  от 18.11.2015 №  09 -3242).

4. П риказом  М инпросвещ ения России от 09.11.2018г. №  196 «Об 

утверж дении П орядка организации и осущ ествления образовательной 

деятельности по дополнительны м  общ еобразовательны м  программам» (далее 

-  П орядок).).

5. П риказом  М инистерства просвещ ения Российской Ф едерации от

03.09.2019 №  467 «Об утверж дении Ц елевой м одели развития региональны х 

систем дополнительного образования детей» (далее - Ц елевая модель).

6. П риказом  М инистерства просвещ ения Российской Ф едерации от

13.03.2019 №  114 «Об утверж дении показателей, характеризую щ их общ ие 

критерии оценки качества условий осущ ествления образовательной 

деятельности организациями, осущ ествляю щ ими образовательную  

деятельность по основным общ еобразовательны м  программам, 

образовательны м программам  среднего проф ессионального образования, 

основным программам  проф ессионального обучения, дополнительны м  

общ еобразовательны м программам».

7. П остановлением  Главного государственного санитарного врача РФ  

от 28.09.2020 N  28 "Об утверж дении санитарны х правил СП  2.4.3648-20 

"С анитарно-эпидемиологические требования к организациям  воспитания и 

обучения, отды ха и оздоровления детей и молодежи".

8. П риказом  М инпросвещ ения РФ  от 30.09.2020 г. №  533 «О внесении 

изменений в П орядок организации и осущ ествления образовательной 

деятельности по ДОП»).

9. Распоряж ением  П равительства Российской Ф едерации от 

04.09.2014 г. № 1726-р «Об утверж дении К онцепции развития 

дополнительного образования детей».
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10. П орядком  организации и осущ ествления образовательной 

деятельности по дополнительны м  общ еобразовательны м программам», 

(приказ М инпросвещ ения России от 09.11.2018 г. №  196).

11. П роф ессионального стандарта педагог дополнительного 

образования детей  и взрослы х (У тверж ден приказом М инистерства труда и 

социальной защ иты  Российской Ф едерации от 5 мая 2018 г. N  298н).

12. У ставом М БУ  ДО «Д етско-ю нош еская спортивная ш кола» 

Г  орноуральского городского округа.

13. Л окальны м и актами, реглам ентирую щ ими образовательную  

деятельность.

Н а п р а в л е н н о с т ь  П р о г р а м м ы  - на ф изическое воспитание личности, 

вы явление одаренны х детей, получение ими начальны х знаний о физической 

культуре и спорте.

Н астоящ ая програм м а содерж ит все нормативные, м етодические и 

другие полож ения и принципы  работы  на спортивно - оздоровительном  этапе 

подготовки, так как дети, начиная заним аться лёгкой  атлетикой, в течение 

года долж ны  пройти курс ознакомления с разны ми видами лёгкой  атлетики, 

основами м ногоэтапной подготовки и в дальнейш ем  определиться с более 

глубокой специализацией. Л иш ь после спортивно- оздоровительного этапа 

подготовки появляю тся предпосы лки для дальнейш ей специализации в 

определённом  виде лёгкой атлетики или для окончания обучения. Д анная 

программа по лёгкой  атлетике адаптирована для занятий детей  и подростков 

лёгкой атлетикой с учётом материально -технической базы ш колы. О бучение 

осущ ествляется в спортивны х группах, наполняемость которы х регулируется 

требованиям и этапа подготовки, правилами техники безопасности и 

санитарно-гигиеническим и норм ам и и закреплена приказом  М БО У  ДО 

ДЮ СШ .

А к т у а л ь н о с т ь  П р о г р а м м ы  обусловлена тем, что сущ ествует больш ое 

количество детей  им ею щ их слабое ф изическое развитие и физическую  

подготовленность, ввиду чего они не проходят отбор в спортивны е секции. В
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виду слож ивш егося полож ения данная категория детей  не имеет 

возм ож ности заним аться в спортивной ш коле в основны х спортивны х 

группах. О рганизация и введение в спортивной ш коле СОГ пом огает реш ить 

эту задачу и привлечь к активны м занятиям  физической культурой и спортом 

дополнительны е лю дские ресурсы , которы е восполнят ряды  позитивно 

ориентированны х групп детей и подростков. С целью  максимального охвата 

обучаю щ ихся, ж елаю щ их заним аться физической культурой и спортом и 

разработана данная программа.

Л егкая атлетика - один из основны х и наиболее м ассовы х видов спорта. 

Занятия общ едоступны  благодаря разнообразию  ее видов, огромному 

количеству легко дозируем ы х упраж нений, которы ми мож но заним аться 

повсю ду и в лю бое время года. Различны е виды бега, прыжков и метания 

входят составной частью  в каж дое занятие по легкой  атлетике и 

тренировочны й процесс м ногих других видов спорта. Занятия легкой 

атлетикой способствую т полож ительном у оздоровительном у эфф екту и 

повы ш ению  социального статуса детей. Д анны й вид спорта формирует 

слагаемы е физической культуры: крепкое здоровье, хорош ее ф изическое 

развитие, двигательны е способности, знания и навы ки в области физической 

культуры. В системе физического воспитания легкая атлетика занимает 

главенствую щ ее место благодаря разнообразию , доступности, дозируемости, 

а такж е ее прикладном у значению . О сновой легкоатлетических упраж нений 

являю тся естественны е и ж изненно важ ны е движ ения человека: ходьба, бег, 

прыжки, метания. Благодаря занятиям  легкой  атлетики ученик приобретает 

не только правильны е двигательны е навыки, но и развивает ловкость, 

быстроту, силу и выносливость. Занятия легкой атлетикой являю тся хорош ей 

проф илактикой различны х заболеваний опорно -двигательной системы 

(плоскостопие, искривление ног, наруш ение осанки, сколиоза), ды хательной 

и сердечно - сосудистой системы, благотворно влияю т на обменные 

процессы , повы ш аю т защ итны е силы организма.
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Д анная програм ма разработана с учётом п р и н ц и п о в  самоактуализации, 

индивидуализации, доступности и результативности.

Ф изическое воспитание учащ ихся в общ еобразовательном  учреж дении 

и учреж дении дополнительного образования представляет собой единую  

систему, составны ми частями которой являю тся: крепкое здоровье, хорош ее 

физическое развитие, оптимальны й уровень двигательны х способностей, 

знания и навы ки в области физической культуры, мотивы  и освоенны е 

способы (умения) осущ ествления ф изкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности.

П роблема здорового образа ж изни подрастаю щ его поколения сегодня 

одна из актуальны х задач государства и общ ества. В связи с этим, в данную  

програм му вклю чены  спортивно-массовы е мероприятия, спортивны е 

соревнования и эстафеты, посвящ ённы е данной теме, а такж е посещ ение 

спортивны х соревнований.

О т л и ч и т е л ь н ы е  о с о б е н н о с т и  П р о г р а м м ы  заклю чаю тся в том, что в 

связи с особыми условиями ее реализации (группы  ф ормирую тся на базе 

м алоком плектной ш колы  поселка Ч ерноисточинск, где дополнительное 

образование детей  осущ ествляется круглогодично, и дети  посещ аю т около 19 

круж ков, в том числе и спортивно-оздоровительной направленности) 

обучаю щ ие объединяю тся в одну разновозрастную  группу от 7 до 17 лет. 

О сновной формой организации учебного взаим одействия на занятиях 

является работа в м икрогруппах разной  численности. В разновозрастной 

группе принимается во внимание разны й биологический возраст учеников и 

их ф изические возмож ности.

Н агрузка подбирается индивидуально для разной возрастной группы 

обучаю щ ихся, но с расчетом относительно одновременного окончания 

вы полнения задания всеми обучаю щ имися.

К ром е этого занятия строятся на интегрированной основе с ш ироким 

использованием  игровы х методов, что позволяет устранить разного рода 

перегрузки. П рограм м а предусм атривает вклю чение родителей в активную
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совместную  деятельность с детьм и через участие в спортивны х состязаниях и 

праздниках.

В программе использованы  данны е спортивной практики, опыт 

педагогов физической культуры  и спорта.

Н о в и зн а  П р о гр а м м ы  заклю чается в том, что содерж ание тем  и 

разделов П рограммы  подобраны  с учетом  им ею щ ейся м атериальной базы 

П ригородного района Горноуральского городского округа (сельская 

м естность) и м естны х клим атических условий. С одерж ание учиты вает 

специф ику дополнительного образования и позволяет охватить значительно 

больш е ж елаю щ их заним аться этим видом спорта и вклю чает, кроме 

практических умений, теоретические знания по легкой атлетике.

Данная П рограмма вклю чает в себя не только обучение технике бега и 

пры ж ков, но и является лучш им  средством  развития физических качеств, 

способствует воспитанию  силы воли и физической вы носливости, создаёт 

прекрасны е условия для укрепления опорно -  двигательного аппарата и 

сердечно -  сосудистой системы средствами ОФП.

1.2. А дресат , объем  и  ср о к  р е а л и за ц и и  П р о гр а м м ы :

На спортивно-оздоровительны й этап подготовки по легкой  атлетике 

зачисляю тся дети  7-17 лет, ж елаю щ ие заним аться легкой атлетикой 

независимо от их одаренности, способности, уровня физического развития и 

подготовленности, не имею щ ие м едицинских противопоказаний.

В о з р а с т н ы е  ф и з и о л о г и ч е с к и е  о с о б е н н о с т и  д е т е й  7-1 0  л е т .

У  детей  в возрасте 7-10 лет  преобладаю т процессы  созревания и 

укрепления тканей и органов при сниж ении интенсивности их роста. 

Заканчивается м орф ологическая диф ф еренциация клеток коры  головного 

мозга, печени, наблю дается усиленное развитие скелетны х мыш ц, умеренное 

нарастание размеров сердца, заканчивается структурная диф ф еренциация 

миокарда. М ладш ий ш кольны й возраст является весьм а благоприятным 

периодом  для разучивания новы х движ ений. П римерно 90 % общ его объёма 

двигательны х навы ков, приобретаем ы х в течение всей ж изни человека,
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осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Разучивание больш его количества 

новы х разнообразны х движ ений является основным требованием  к 

содерж анию  физической подготовки детей этого возраста. Ч ем  больш е 

разнообразны х движ ений будет освоено в этот период, тем  лучш е в 

дальнейш ем будут осваиваться слож ные технические элементы.

В детском  возрасте отмечаю тся высокие темпы  роста тела в длину, 

увеличивается вес, мы ш ечная масса. В процессе развития человека ЧСС 

ум еньш ается, достигая к подростковом у возрасту величин, близких к 

показателям  взрослых. ЧСС с 85-90 уд/мин в 7 лет сниж ается до 70-76 уд/ 

мин. Развивая физические качества ребёнка в начальном тренировочном  

периоде, следует руководствоваться обобщ ениям и отечественны х и 

зарубеж ны х учёны х, а такж е собственны м  опытом в определении наиболее 

оптимальны х сроков для развития тех  или ины х физических качеств.

Так, например, рост силы мы ш ц относительно незначителен до 11 лет и 

только с 12 до 14 лет темпы  её роста заметно увеличиваю тся.

Развитие быстроты  наблю дается с 7 до 20 лет, однако интенсивное 

развитие этого качества происходит от 9 до 11 л ет  и в м ом ент полового 

созревания, начиная с 11-12 до 14-15 лет, а у  м альчиков продолж ается и 

позже.

Н аибольш ий естественны й прирост скоростно-силовы х качеств 

приходится на возраст от 10-12 лет.

Рост гибкости увеличивается от 6 до 10 лет. В детском возрасте 

позвоночны й столб отличается больш ой гибкостью  и неустойчивостью  

изгибов. С уставно-связочны й аппарат очень эластичен, но недостаточно 

прочен.

Из всего вы ш есказанного следует вывод, что данны й период 

подготовки ю ны х легкоатлетов является наиболее подходящ им 

(сенситивным) для развития гибкости, быстроты и общ ей (аэробной) 

вы носливости, благоприятным для начала формирования скоростно-силовы х 

качеств, спортивного характера, поиска талантливы х в спортивном
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отнош ении детей  на основе морф ологических критериев и двигательной 

одарённости.

В о з р а с т н ы е  ф и з и о л о г и ч е с к и е  о с о б е н н о с т и  д е т е й  11-13 л ет

М ы ш ечная система у детей 11-13 лет способна к интенсивному 

развитию , что вы раж ается в увеличении объем а мыш ц и м ы ш ечной силы. Но 

это развитие происходит не само по себе, а в связи с достаточны м 

количеством  движ ений и мыш ечной работы . О порно-двигательны й аппарат в 

возрасте 13-ти лет способен выдерж ивать значительны е статические 

напряж ения и выполнять длительную  работу, что обусловлено нервной 

регуляцией, строением, хим ическим  составом и сократительны ми 

свойствами мыш ц. К  13-ти годам  заканчивается формирование всех отделов 

двигательного анализатора, которое особенно интенсивно происходит в 

возрасте 7-12 лет. В процессе развития опорно-двигательного аппарата 

изменяю тся двигательны е качества мыш ц: быстрота, сила, ловкость и 

выносливость. И х развитие происходит не равномерно. П реж де всего, 

развиваю тся бы строта и ловкость движ ений. Б ы строта определяется тремя 

показателями: скоростью  одиночного движ ения, временем  двигательной 

реакции и частотой движ ений.

До 13 лет  заверш ается в основном развитие ловкости. В последню ю  

очередь соверш енствую тся способности быстро реш ать двигательны е задачи 

в различны х ситуациях. Н аиболее значительны е темпы  увеличения 

показателей гибкости в движ ениях, соверш аемы х с участием крупны х 

звеньев тела (например, в предельны х наклонах туловищ а), наблю даю тся, 

как правило, до 13-летнего возраста. Затем  эти показатели стабилизирую тся

и, если не выполнять упраж нений, направленно воздействую щ их на 

гибкость, начинаю т значительно уменьш аться. Н аибольш ий прирост силы 

наблю дается в 10-12 лет.

П озж е других ф изических качеств развивается выносливость. 

С ущ ествую т возрастны е, половы е и индивидуальны е отличия выносливости.
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И нтенсивны й прирост вы носливости к динамической работе наблю дается с 

11-12 лет. Также интенсивно с 11-12 лет возрастает вы носливость к 

статическим  нагрузкам.

В о з р а с т н ы е  ф и з и о л о г и ч е с к и е  о с о б е н н о с т и  д е т е й  14-17 лет .

О дним из основны х критериев биологического возраста считается 

скелетная зрелость, или «костны й» возраст. В 15-18 лет наблю дается 

значительное усиление роста позвоночника, продолж аю щ ееся до периода 

полного развития. Бы стрее всех отделов позвоночника развивается 

поясничны й, а медленнее -  ш ейный. О кончательной высоты  позвоночник 

достигает к 25 годам. Рост позвоночника по сравнению  с ростом  тела отстает. 

Это объясняется тем, что конечности растут быстрее позвоночника. В 15-16 

л ет  начинается окостенение верхних и ниж них поверхностей позвонков, 

грудины  и срастание ее с ребрами. П озвоночны й столб становится более 

прочны м, а грудная клетка продолж ает усиленно развиваться, они уже менее 

подверж ены  деф орм ации и способны  вы держ ивать даж е значительны е 

нагрузки. К  15-16 годам  срастаю тся ниж ние сегменты  тела грудины. В 15 -17 

л ет  увеличивается преимущ ественно подвиж ность грудной клетки в отличие 

от преды дущ их периодов роста грудной клетки.

К  17-18 годам  сф ормирована высоко диф ф еренцированная структура 

мы ш ечного волокна, происходит увеличение массы  м ы ш ечны х тканей за 

счет роста диаметра м ы ш ечного волокна. У становлено, что поперечник 

двуглавой м ы ш цы плеча к 6 годам  увеличивается в 4-5 раз, а к 17 годам  в 6-8 

раз. У величение массы  мы ш ц с возрастом  происходит неравномерно. С 15 

л ет  начинается ее бурное увеличение, которое сопровож дается быстрым 

приростом массы  сердца. Вес мы ш ечной массы  достигает к 15 годам  32%  

веса тела, а к 17-18 годам  - взрослого уровня 44%  (Солодков А. С., Сологуб 

Е .Б., 2001).

Более высокие темпы  роста характерны  для мы ш ц ниж них конечностей 

по сравнению  с м ы ш цами верхних конечностей. Я рко выраж ены  половые
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различия по м ы ш ечном у и ж ировому компонентам: м асса мы ш ц (по 

отнош ению  к массе тела) у  девуш ек приблизительно на 13% меньш е, чем  у 

ю нош ей, а м асса ж ировой ткани прим ерно на 10% больше. Различие в 

мы ш ечной силе с возрастом увеличивается: в 15 лет разница составляет 8-10 

кг, в 18 лет -  15-20 кг. У величение веса тела у девуш ек происходит более 

интенсивно, чем  рост мы ш ечной силы. В тож е время у девуш ек, по 

сравнению  с ю нош ам и, выш е точность и координация движ ений (А гадж анян

Н .А ., 1998).

О порно-двигательны й аппарат у старш их ш кольников способен 

выдерж ивать значительны е статические напряж ения и выполнять 

длительную  работу, что обусловлено нервной регуляцией, строением, 

химическим  составом и сократительны м и свойствами м ы ш ц.

Значительно м еняю тся в процессе онтогенеза функциональны е 

свойства мыш ц. У величиваю тся возбудимость и лабильность мыш ечной 

ткани

В процессе развития опорно-двигательного аппарата изменяю тся 

двигательны е качества мышц: быстрота, сила, ловкость и выносливость. И х 

развитие происходит не равномерно. П реж де всего, развиваю тся бы строта и 

ловкость движ ений.

Зрительная система в этом возрасте достигает функциональной 

зрелости. Г лаза становятся соразмерны м и, т.е. длина зрительной оси глаза 

соответствует преломляю щ ей силе, и фокусирование лучей происходит 

непосредственно на сетчатки. Заметно повы ш ается острота зрения, 

расш иряется поле зрения. В 15-18 лет зрачковы й реф лекс на свет достигает 

взрослы х величин. С оверш енствование зрительной сенсорной системы 

позволяет значительно улучш ить ориентацию  в пространстве, выделение 

значимой инф ормации из потока внеш них сигналов. Это, в свою  очередь, 

повы ш ает точность и координацию  движ ений. В естибулярная система в 15 - 

16 лет часто проявляется недостаточной способностью  к сохранению
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равновесия на подвиж ной опоре. П осле 16 лет способность поддерж ивать 

равновесие значительно улучш ается и стабилизируется.

В этом  возрасте полностью  ф орм ируется система кровообращ ения. 

Растут м асса и объем сердца. М инутны й объем крови увеличивается, 

главным образом, за счет возросш его систолического объема, которы й в 

период с 11 до 17 лет нарастает от 46 м л до 60-70 мл. За счет увеличенного 

систолического объема крови и повы ш ения тонуса парасим патического 

отдела нервной системы происходит дальнейш ее сниж ение частоты  

сердечны х сокращ ений.

С развитием  проводящ ей системы сердца различны е показатели ЭКГ 

в старш ем ш кольном  возрасте приближ аю тся к показателям  взрослого 

организма.

Н арастает величина артериального давления. М инимальное 

(диастолическое) давление увеличивается в меньш ей степени, чем 

максимальное (систолическое) давление, поэтом у растет их разность. 

Такие изменения улучш аю т кровоснабж ение различны х органов тела.

Сила по своей сути является способностью  подростка справляться с 

внеш ними сопротивлениям и или противостоять ему посредством  

мы ш ечны х усилий (напряж ений). О дним из наиболее благоприятных 

периодов развития силы у м альчиков и ю нош ей считается возраст от 13 -14 

до 17-18 лет, а у девочек и девуш ек -  от 11-12 до 15-16 лет. Э тому в 

больш ой степени соответствует доля м ы ш ечной массы  к общ ей массе тела 

(к 10-11 годам  она составляет примерно 24% , к 14-15 годам  -  32% , а к 17-18 

годам  -  46% ). Важ но заметить, что в данны е отрезки времени силовые 

способности в больш ей степени поддаю тся целенаправленны м  

воздействиям. П ри развитии силы необходимо учитывать 

м орф оф ункциональны е возм ож ности подрастаю щ его организм а.

Самы ми благоприятны ми периодам и развития скоростны х 

способностей, как у мальчиков, так и у  девочек считается возраст от 7 до 11 

лет. Чуть в меньш ем темпе рост разны х показателей быстроты
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продолж ается с 11 до 14-15 лет. В этом  возрасте практически наступает 

стабилизация результатов в показателях быстроты  простой реакции и 

максимальной чистоты  движ ений. Гендерная принадлеж ность, по мнению  

М атвеева Л .П ., в уровне развития скоростны х способностей невелика до 

среднего ш кольного возраста. П озднее ю нош и начинаю т опереж ать 

девуш ек, в частности, показателях бы строты  целостны х двигательны х 

действий - бег, плавание, футбол и.т.д.

В ы носливость представляет собой способность справляться с 

физическим утомлением  в ходе м ы ш ечной деятельности. Развитие 

вы носливости бурно начинается в дош кольном  возрасте и продолж ается до 

30 лет. С амы й интенсивны й прирост мож но наблю дать с 14 до 20 лет. 

К лю чевая задача в развитии вы носливости детей ш кольного возраста, как 

считает Л ях В .И ., заклю чается в создании условий для постоянного 

повы ш ения обш ей вы носливости на основе разны х видов двигательной 

деятельности, разработанны х для освоения в обязательны х програм мах 

физического воспитания.

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией 

спортивной ш колы  по представлению  тренера-преподавателя в целях 

установления более благоприятного реж има тренировок, отдыха 

заним аю щ ихся, обучения их в общ еобразовательны х школах.

О бучение осущ ествляется в спортивны х группах, наполняемостью  от 

12 до 25 человек, которое регулируется требованиям и подготовки, правилами 

техники безопасности на занятиях, санитарно-гигиеническим и нормами и 

закреплена приказом М БУ  ДО Д Ю С Ш  (т абл. 1).
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требования зачисления учебны х года
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ф изической

подготовке.

Год

обучения

неделю

СО Э  

(1 год)

7 -  17 лет 6 М едицинский  

доп уск  (справка) 

Заявление от  

родителей  

(законны х  

представителей) 

С видетельство о 

рож дени и

В ы полнение  

нормативов  

по О Ф П

от 12 д о  25  

чел.

С портивно-оздоровительны е группы  формирую тся как из вновь 

зачисляем ы х в Д Ю С Ш  обучаю щ ихся, так и обучаю щ ихся, не им ею щ их по 

каким-либо причинам  возм ож ности проходить обучение на других этапах 

подготовки, но ж елаю щ ие заниматься избранны м  видом спорта. Группы 

детей разного биологического возраста мож но разделить 2 способами: по 

возрасту и по уровню  физической подготовленности. П ри разделении по 

возрасту, все обучаю щ ие делятся на микрогруппы . К аж дая подгруппа 

вы полняет учебное задание и нагрузку, соответствую щ ую  их возрасту. П ри 

делении по уровню  физической подготовленности, ученики делятся на 

подгруппы  независимо от возраста на тех, у  кого хорош о развиты  ф изические 

качества и на тех, кто владеет спортивной техникой движ ений.

Во всех периодах образовательного процесса больш ое внимание 

уделяется общ ей физической подготовке (до 80% ), игровому методу 

разучивания, закрепления и соверш енствования изучаемого материала.

С портивно-оздоровительны й этап служ ит выявлению  у ю ны х 

спортсменов их способностей и интереса к занятиям лёгкой атлетикой, а 

такж е возм ож ностей для дальнейш его формирования специальны х 

способностей в избранном  виде лёгкой атлетики. У читы вая то, что у каж дого 

ребёнка свои особенности телослож ения и свои особенности организма, вся 

тренировочная деятельность на данном  этапе долж на быть, подчинена 

развитию  природны х задатков и выявлению  пригодности для дальнейш его 

спортивного соверш енствования.



С р о к  р е а л и за ц и и  п р о г р а м м ы : П родолж ительность этапа 1 год. В 

спортивно-оздоровительны х группах осущ ествляется ф изкультурно 

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разносторонню ю  

физическую  подготовку и овладение основами техники избранного вида 

спорта, выбор спортивной специализации и вы полнение контрольны х 

нормативов.

1.3. О сн о в н ы е  ф о р м ы  за н я т и й :

S  групповы е теоретические и практические занятия;

•S занятия по индивидуальны м планам и домаш ние задания;

S  участие в спортивны х, спортивно-массовы х и культурно-м ассовы х 

мероприятиях, а такж е посещ ение таких мероприятий более высокого 

уровня;

^  просмотр видеоматериалов;

S  проведение праздников, нетрадиционны х массовы х мероприятий, 

игр, дней  Здоровья;

S  педагогический контроль подготовленности.

S  сдача контрольны х нормативов.

В течение всего тренировочного процесса учащ имся дополнительно 

рекомендуется проведение самостоятельны х занятий дом а, предлагается 

методический материал для выбора заданий.

1.4. Ц ел и , зад ач и  П р о гр а м м ы  и  о ж и д аем ы е р е зу л ь т а т ы

Ц е л ь  д о п о л н и т е л ь н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о гр а м м ы :  повы ш ение 

мотивации учащ ихся к здоровом у образу ж изни, формирование умений и 

навы ков для дальнейш его развития в избранном  виде спорта; создание 

условий для развития ф изических качеств и способностей, обучение детей 

легкой  атлетикой в доступной для них форме, а такж е изучение основ 

техники и тактики легкой атлетики.

Работа с детьм и традиционно осущ ествляется в нескольких 

направлениях: образовательном , оздоровительном  и воспитательном.

З ад ач и :
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7-10 л ет

О б у ч а ю щ и е :

•S освоить знания о физической культуре и спорте, роли и

ф ормировании здорового образа жизни;

S  обучить умению  использовать различны е системы  и виды

ф изических упраж нений в сам остоятельны х занятиях физической культурой;

S  обучить навы кам  вы полнения разнообразны х физических

упраж нений различной ф ункциональной направленности, технических 

действий базовы х видов спорта, а такж е прим енять их в игровой и

соревновательной деятельности.

Р а з в и в а ю щ и е :

S  развивать двигательную  активность за счет направленного 

воспитания основны х физических качеств и физических способностей;

S  развивать позитивное отнош ение к занятиям  ф изической культурой, 

спортивны м играм.

В о с п и т а т е л ь н ы е :

•S воспитать ценностное отнош ение к своему здоровью  и ж изни, 

здоровью  окруж аю щ их лю дей;

•S воспитать полож ительны е качества личности, нормы коллективного 

взаим одействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности;

•S воспитать индивидуальны е психические черты  и особенности в 

общ ении и коллективном  взаим одействии средствами и методами командно - 

игровой деятельности;

•S воспитать полож ительное отнош ение к занятиям  физической 

культурой и ж еланию  продолж ить своё физическое соверш енство в 

дальнейш ем.

Все эти меры в целом будут способствовать ф ормированию  у детей 

граж данско-патриотического мировоззрения и активной ж изненной позиции.
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11-13 л ет  

З ад ач и :

О б у ч а ю щ и е :

S  обучить ж изненно важ ны м двигательны м умениям  и навыкам;

S  развивать необходим ы е ф изические качества (силу, выносливость, 

гибкость, координацию  движ ения, бы строту реакции, меткость);

S  обучить правильном у вы полнению  легкоатлетических 

упраж нений;

S  обучить навы кам  вы полнения разнообразны х физических 

упраж нений различной ф ункциональной направленности, технических 

действий базовы х видов спорта, а такж е прим енять их в игровой и 

соревновательной деятельности.

Р а з в и в а ю щ и е :

S  развивать двигательную  активность за счет направленного развития 

основны х ф изических качеств и ф изических способностей (быстроту, 

гибкость, силу, выносливость, координационны е способности);

S  развивать позитивное отнош ение к занятиям  ф изической культурой, 

спортивны м играм;

S  соверш енствовать спортивны е навыки.

S  создавать надеж ную  базу ф изического соверш енствования и 

подготовленности для лю бы х форм двигательны х проявлений в различны х 

областях труда и спорта и т.п.

В о с п и т а т е л ь н ы е :

•S воспитать ценностное отнош ение к своему здоровью  и ж изни, 

здоровью  окруж аю щ их лю дей.

•S воспитать полож ительны е качества личности, нормы коллективного 

взаим одействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности;
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•S воспитать индивидуальны е психические черты  и особенности в 

общ ении и коллективном  взаим одействии средствами и методами командно - 

игровой деятельности;

•S воспитать полож ительное отнош ение к занятиям  физической 

культурой и ж еланию  продолж ить своё физическое соверш енство в 

дальнейш ем.

14 - 17 л ет  

З ад ач и :

О б у ч а ю щ и е :

•S освоить знания о физической культуре и спорте, роли и 

ф ормировании здорового образа жизни;

S  обучить умению  использовать различны е системы  и виды 

ф изических упраж нений в сам остоятельны х занятиях физической культурой;

S  обучить навы кам  вы полнения разнообразны х физических 

упраж нений различной ф ункциональной направленности, технических 

действий базовы х видов спорта, а такж е применять их в игровой и 

соревновательной деятельности.

Р а з в и в а ю щ и е :

S  развивать двигательную  активность за счет направленного 

воспитания основны х физических качеств и физических способностей;

S  развивать позитивное отнош ение к занятиям  физической культурой, 

спортивны м играм.

В о с п и т а т е л ь н ы е :

•S воспитать ценностное отнош ение к своему здоровью  и ж изни, 

здоровью  окруж аю щ их лю дей.

•S воспитать полож ительны е качества личности, нормы коллективного 

взаим одействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности;
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•S воспитать индивидуальны е психические черты  и особенности в 

общ ении и коллективном  взаим одействии средствами и методами командно - 

игровой деятельности;

•S воспитать полож ительное отнош ение к занятиям  физической 

культурой и ж еланию  продолж ить своё физическое соверш енство в 

дальнейш ем.

Все эти меры в целом будут способствовать ф ормированию  у детей 

граж данско-патриотического мировоззрения и активной ж изненной позиции.

В  р е з у л ь т а т е  о с в о е н и я  с о д е р ж а н и я  п р о г р а м м н о г о  м а т е р и а л а , 

о б у ч а ю щ и е с я  б у д у т :

З н а т ь  и  и м е т ь  п р ед став л ен и е :

^  о физической подготовке и её связи с развитием  физических 

качеств, систем ды хания и кровообращ ения;

^  о физической нагрузке и способах её регулирования;

^  о причинах возникновения травм  во врем я занятий ф изическими 

упраж нениями, проф илактике травматизма.

>  знать простейш ие правила проведения соревнований по легкой 

атлетике;

>  знать правила подвиж ны х игр.

У м еть :

>  делать самоанализ;

^  играть в различны е подвиж ны е игры.

>  выполнять игровы е действия в м ини-ф утболе и баскетболе, играть 

по упрощ ённы м  правилам.

^  оказывать доврачебную  помощ ь при ссадинах, царапинах, лёгких 

уш ибах и потёртостях.

^  оказывать доврачебную  помощ ь при ссадинах, царапинах, лёгких 

уш ибах и потёртостях.

З н а т ь  и  п о н и м а т ь :
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У роль физической культуры  и спорта в ф орм ировании здорового 

образа ж изни, организации активного отдыха и проф илактике вредны х 

привычек;

У способы закаливания организма;

У м е т ь :

У  выполнять гимнастические, легкоатлетические упраж нения 

технические действия в спортивны х играх (футболе и баскетболе);

У осущ ествлять наблю дение за своим физическим развитием  и 

физической подготовленностью , за техникой вы полнения двигательны х 

действий и реж им ам и физической нагрузки;

У соблю дать безопасность при вы полнении физических упраж нений

У использовать приобретенны е знания и ум ения в практической 

деятельности и повседневной ж изни для: проведения самостоятельны х 

занятий по коррекции осанки и телослож ения, развитию  физических качеств, 

соверш енствованию  техники движ ений; вклю чения занятий физической 

культурой и спортом в активны й отды х и досуг

О ж и д аем ы е  р е зу л ь т а т ы :

S  оздоровление, ф изическое и психическое развитие учащ ихся;

S  укрепление здоровья, содействие норм альному ф изическом у 

развитию ;

S  приобретение ж изненно важ ны х двигательны х навы ков и умений;

S  закалка, повы ш ение сопротивляемости организм а к 

неблагоприятны м факторам внутренней и внеш ней среды: развитие

ком пенсаторны х ф ункций организма, сниж ение уровня заболеваем ости 

учащ ихся;

•S умение применять полученны е знания о физической культуре и 

спорте в формировании здорового образа ж изни и в самостоятельны х 

занятиях;

•S комплектование групп начальной подготовки по легкой атлетике.
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Ф о р м ы  п о д в е д е н и я  и т о го в :

1. Н аб л ю д ен и я  т р е н е р а -п р е п о д а в а т е л я  за  у ч а щ и м и с я  во  в р е м я  

за н я ти й :

S  общ ая культура;

S  аккуратность;

S  содерж ание в порядке инвентаря и личны х вещ ей;

S  реакция на зам ечания и поощ рения;

•S вы полнение санитарны х норм  и правил техники безопасности;

^  трудолю бие;

•S коммуникабельность.

2. Ф о р м ы  за н я т и й  п р и  п одведен и и  и то го в :

S  соревнования;

S  зачеты;

•S игры;

^  эстафеты.

3. В ы п о л н ен и е  н о р м  по т ех н и ч еск о й  п о д го то вк е :

S  соревнования,

•S контрольны е тесты.

4. В едение д о к у м е н та ц и и  п р и  п одвед ен и и  и т о г о в :

•S протоколы  контрольны х нормативов;

•S протоколы  соревнований.

II. С од ерж ан и е  д о п о л н и т ел ь н о й  о б р а зо в а те л ь н о й  

о б щ е р азв и в аю щ ей  п р о гр а м м ы

2.1. У ч еб н ы й  п л а н

Н а спортивно- оздоровительны й этап зачисляю тся дети 7 - 1 7  лет, 

ж елаю щ ие заниматься спортом, имею щ ие письменное разреш ение (справку) 

от участкового педиатра. Родители долж ны  представить письменное 

заявление директору ш колы  с просьбой зачислить ребёнка в состав 

обучаю щ ихся ш колы. П родолж ительность одного занятия в группе СО не
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м ож ет превы ш ать 2-х учебны х часов с обязательны м переры вом  (10 мин) 

после 1 часа занятий. У чебны й план рассчитан на 36 недель.

Тренировочны е занятия проводятся 3 раза в неделю  по 2 

академических часа, 6 часов в неделю.

Распределение учебной нагрузки в учебном  году по разделам  учебной 

программы  рекомендуется планировать с учетом погодны х условий и 

календаря соревнований (т аб л.2 ).

Т а б л и ц а  2

Р асп р ед ел ен и е  учебн ой  н а гр у зк и  в  учебн ом  году по р азд е л ам

учебн ой  п р о гр а м м ы
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№

п/п

Содержание занятия Итого часов

1. Теория 6

2. О Ф П 162

3. С Ф П 18

4. К онтрольны е испы тания 4

5. У частие в соревнованиях и прикидках 8

6. ТТП 18

И то го  ч асо в : 216

Н а этапе СО осущ ествляется ф изкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разносторонню ю  физическую  

подготовку и овладение основами техники видов лёгкой атлетики, выбор 

дальнейш ей спортивной специализации и вы полнение контрольны х 

нормативов для последую щ его зачисления на этап начальной подготовки, 

либо после прохож дения реабилитации после проблем  со здоровьем, 

вернуться в исходную  группу на лю бой этап обучения.



С редства легкой атлетики, подвиж ны х игр и элементы  гимнастики 

рекомендуется использовать в течение всего учебного года. А  элементы  

спортивны х игр и акробатики преимущ ественно в холодное время года, когда 

тренировочны е занятия проводятся в помещ ении.

Теоретические сведения сообщ аю тся в течение 5-7 минут перед 

практическими занятиями или непосредственно в процессе их проведения. В 

сентябре и январе проводится общ ий инструктаж  учащ ихся по технике 

безопасности с обязательной записью  о проведении инструктаж а в ж урнале 

учета тренировочны х занятий.

У частие в соревнованиях планируется с учетом  утверж денного 

календаря соревнований для данной возрастной категории (т абл. 3).
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Т а б л и ц а  3

П р и м е р н ы й  годовой  п л а н -г р а ф и к  р ас п р ед ел ен и я  учебн ого  м а т е р и а л а

№

п/п

Содержание

занятия

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 Итого

часов

1. Теория 1 1 1 1 1 1 6

2. ОФП 17 20 19 21 15 17 22 21 10 - — — 162

3. СФ П 2 2 2 2 2 2 2 2 2 18

4. Контрольны е

испытания

2 2 4

5. Участие в 

соревнованиях  

и прикидках

2 1 2 1 2 8

6. ТТП 2 2 2 2 2 2 2 2 2 18

Итого часов: 26 26 26 26 20 22 26 26 18 — — — 216



I II . М е то д и ч е ск ая  ч а с т ь  

П р о гр а м м ы

3.1. С о д ер ж ан и е  и  м ето д и к а  р е а л и за ц и и  п р о гр ам м н о го  м а т е р и а л а

по п р е д м е тн ы м  о б л астям

Д етская спортивная ш кола является учреж дением  дополнительного 

образования со своими специф ическими целями и задачами. П онятие 

«дополнительное образование» подразумевает процесс воспитания и 

гармоничного развития личности. О сновное предназначение 

дополнительного образования - удовлетворять постоянно изменяю щ иеся 

индивидуальны е, социокультурны е и образовательны е потребности детей.

В условиях Д Ю С Ш  в процессе совместной деятельности взрослого 

(тренера-преподавателя) и ребёнка, подростка (учащ егося) происходит 

развитие не только физических и двигательны х качеств, достиж ение 

определённого уровня спортивной подготовленности и спортивны х 

результатов, но и развитие нравственны х качеств, расш ирение кругозора, 

ф ормирование собственного мировоззрения, повы ш ение интеллектуального 

уровня. П оэтому, обращ аясь к конкретны м задачам  развития определённых 

навы ков в спорте, необходимо помнить о приоритетности воспитания 

личности. Важ но умение ненавязчиво помогать ребёнку в реализации его 

потенциальны х возм ож ностей и потребностей в реш ении своих личны х 

проблем  в спорте, эмоционально и психически поддерж ивать его. О чень 

важ ной формой воспитания гарм онически развитой, самостоятельно 

м ы слящ ей и эрудированной личности, осознанно идущ ей к достиж ению  

спортивны х результатов, является правильная и полная реализация одного из 

основны х разделов учебной программы  -  «Теоретическая подготовка».

В процессе обучения в спортивной ш коле учащ иеся долж ны 

приобрести необходим ы е знания, способствую щ ие овладению  ум ениями и 

навы ками в избранном  виде спорта. К  изучению  раздела «теоретическая 

подготовка» следует привлекать медицинский персонал ш колы , а такж е 

психолога. Занятия по теоретической подготовке в группах следует
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проводить в виде коротких бесед, пояснений, рассказов до начала тренировки 

или в конце её, а такж е во время отдыха, поездки на соревнования, в походах, 

в лагере и т.д. О чень больш ую  роль играю т встречи с известны ми 

спортсменами и просмотр, и обсуж дение крупны х соревнований с участием 

знам ениты х спортсменов страны и М ира, такж е с участием ведущ их 

спортсменов города, области и спортивной ш колы. О чень важ ны лекции и 

беседы медработников ш колы.

3.1.1. Т ео р е ти ч е ск а я  п о д го то вк а .

Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его полож ение 

в пространстве. Работа органов ды хания и сердечно-сосудистой системы. 

Роль слуха и зрения при движ ениях и передвиж ениях человека.

В лияние физических упраж нений, закаливаю щ их процедур, личной 

гигиены  и реж им а дня для укрепления здоровья. Ф изические качества и их 

связь с ф изическим развитием. К ом плексы  упраж нений на коррекцию  осанки 

и развитие м ы ш ц .

О сновные формы движ ения, напряж ение и расслабление мы ш ц при 

вы полнении упраж нений. В ы полнение основны х движ ений с различной 

скоростью . И зменение роста, веса и силы м ы ш ц .

К ом плексы  упраж нений на развитие ф изических качеств и правила их 

выполнения. О бучение движ ениям. Э моции и их регулирование в процессе 

занятий ф изическими упраж нениями.

К онтроль над правильностью  вы полнения физических упраж нений и 

тестирование ф изических качеств.

Н азвания и правила подвиж ны х и спортивны х игр, инвентарь, 

оборудование, организация, правила проведения и безопасность.

3 .1 .2 .П р а к т и ч е с к а я  ч а с ть :

Р азд ел : О Ф П

1. Л ё г к а я  а т л е т и к а .

Т ео р ети ч еск и е  зн ан и я :
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У П равила поведения и меры  безопасности на занятиях легкой 

атлетикой.

У П ростейш ие упраж нения на освоение техники.

У Г игиенические требования, предъявляемы е к м естам  занятий 

легкой атлетикой.

У Г игиенические требования, предъявляем ы е к м естам  занятий 

легкой атлетикой.

У П ростейш ие правила проведения соревнований по легкой 

атлетике.

П р а к т и ч е с к и е  у м ен и я :

1 .1 . Х о д ь б а  и  бег, к р о с с о в а я  п о д го т о в к а .

У  закрепление навы ка правильной осанки;

У закрепление навы ка правильной осанки;

У ходьба и бег с изменением  амплитуды  и характера движ ений в 

голеностопном , коленном и тазобедренном  суставах;

У ходьба и бег с различны м и полож ениям и и движ ениям и рук, 

туловищ а и головы;

У ходьба и бег с изменением  темпа, направления движ ения, быстрым 

и точны м реагированием  на сигналы , овладением  пространственны х и 

врем енны х ориентиров;

У ходьба и бег в различны х ф орм ах коллективного передвиж ения;

У ходьба и бег с изменением  уклона рельеф а местности,

преодолением  различны х препятствий;

У ходьба и бег с изменением  уклона рельеф а местности, 

преодолением  различны х препятствий.

У обучение основам техники легкоатлетических упраж нений.

У специальны е беговые легкоатлетические упражнения.

1.2. П р ы ж к и .
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У пруж инны е движ ения ногами, подскоки, подпрыгивания, 

спрыгивания и разнообразны е пры ж ки в глубину;

У пруж инны е движ ения ногами, подскоки, подпрыгивания,

спрыгивания и разнообразны е пры ж ки в глубину;

У пры ж ки с поворотом  вокруг вертикальной оси, пры ж ки с

движ ениям и рук и ног в полёте, с ловлей  и бросанием мячей;

У пры ж ки в длину и вы соту с разбега, простейш им и способами, 

отталкиваясь правой и левой  ногой;

У упраж нения с длинной скакалкой: пробегания через вращ аю щ ую ся

скакалку в разны х направлениях, перепры гивания через качаю щ ую ся

скакалку, одиночны е и групповы е пры ж ки различны ми способами;

У упраж нения с короткой скакалкой: разнообразны е пры ж ки на

месте и в движении.

1 .3 . М е т а н и е  и  л о в л я

У  подбрасы вание и перепры гивание мячей: различного веса и

размера, изменяя исходны е полож ения, а такж е способы  бросков и ловли;

У упраж нения в ж онглировании мячами;

У м етание м яча с разны х дистанций и исходны х полож ений в

горизонтальную  и вертикальную  цели удобной и неудобной рукой;

У м етание м алого м яча способом «из-за спины» через плечо с трех

ш агов разбега; с пяти; с семи.

1 .4 . У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в :

7-10 л ет

В ы н о с л и в о с т ь :

У  равном ерны й бег в реж им е умеренной интенсивности до 500 м.;

У чередование ходьбы  и бега до 1000 м.

Б ы с т р о т а :

У повторное вы полнение беговы х упраж нений с максимальной 

интенсивностью  на дистанции до 20 м, «челночны й бег» (3х10м).

С к о р о с т н о - с и л о в ы е  с п о с о б н о с т и :
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У повторное выполнение «м ногоскоков» на дистанции 8—10м.;

У повторное выполнение пры ж ков с преодолением  препятствий (15— 

20 см) на дистанции 8—10 м.

11-13 лет .

З н а т ь  и  и м е т ь  п р ед став л ен и е :

У о физической подготовке и её связи с развитием  физических 

качеств, систем ды хания и кровообращ ения;

У о физической нагрузке и способах её регулирования;

У о причинах возникновения травм  во врем я занятий физическим и 

упраж нениями, проф илактике травматизма.

У знать простейш ие правила проведения соревнований по легкой  

атлетике;

У знать правила подвиж ны х игр.

У м еть :

У делать самоанализ;

У играть в различны е подвиж ны е игры.

У выполнять игровы е действия в м ини—футболе и баскетболе, играть 

по упрощ ённы м  правилам.

У оказывать доврачебную  помощ ь при ссадинах, царапинах, лёгких 

уш ибах и потёртостях.

У оказывать доврачебную  помощ ь при ссадинах, царапинах, лёгких 

уш ибах и потёртостях.

1 4 -1 7  л е т

Л о в к о с т ь :

У  бег с изменяю щ им ся направлением, бег по ограниченной опоре;

У пры ж ки через скакалку; пробегание коротких отрезков из 

различны х исходны х полож ений.

С к о р о с т н о - с и л о в ы е  к а ч е с т в а :

У  бег по наклонной плоскости;

У многоскоки с преодолением  препятствий высотой до 10—15 см.;
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У броски набивны х мячей м ассой до 1 кг из разны х исходны х 

полож ений (сбоку, снизу, сверху, от груди).

В ы н о с л и в о с т ь :

У равном ерны й бег до 1,5 км в реж име ум еренной интенсивности;

У равном ерны й бег, чередую щ ийся с ходьбой до 1,5 км .;

У равном ерны й бег в реж име умеренной интенсивности,

чередую щ ийся с равномерны м бегом в реж им е больш ой интенсивности до 

200м.

Б ы с т р о т а :

У повторны й бег в реж име максимальной интенсивности на

дистанции до 20 метров.

2. Г и м н а с т и к а  с э л е м е н та м и  а к р о б а т и к и :

Т ео р ети ч еск и е  зн ан и я :

У правила поведения и меры безопасности на занятиях;

У простейш ие упраж нения на освоение техники;

У гигиенические требования, предъявляем ы е к местам  занятий

гимнастикой;

У причины  травм и их профилактика. Техника безопасности.

П р а к т и ч е с к и е  у м ен и я :

1 .1 . П р и к л а д н ы е  у п р а ж н е н и я .

У простейш ие виды построений и перестроений;

У основные полож ения и движ ения рук, ног и туловищ а без

предметов и с предметами;

У упраж нения разностороннего воздействия для плечевого пояса,

туловищ а и ног, проводимы е с м узы кальны м  сопровож дением  и без него;

У доступные упраж нения в смеш анны х и просты х висах с

различны ми хватами;

У смеш анны е упоры  и различны е передвиж ения в них на полу,

гимнастических матах, скамейках;
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У лазание в различны х направлениях в смеш анны х и просты х висах 

на гимнастической стенке.

У перелезания через препятствия;

У упраж нения в равновесии на мате и в движ ении с ум еньш ением

площ ади опоры, увеличением  вы соты  опоры, изменением  исходного

полож ения, вы полнением  движ ений руками, ногами, туловищ ем, поворотом, 

изменением  скорости передвиж ения;

У преодоление полос препятствий с использованием  навы ков

прикладны х гимнастических видов движ ений.

7-10; 11-13 л ет :

У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  ги б к о ст и :

У  ходьба с вклю чением ш ирокого ш ага, глубоких выпадов, в

приседе, взмахов ногами;

У ходьба с вклю чением  ш ирокого ш ага, глубоких выпадов, в

приседе, взмахов ногами;

У выпады  и полу ш пагаты  на месте;

У «выкруты» со скакалкой.

У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  л о в к о с т и  и к о о р д и н а ц и и :

У  произвольное преодоление просты х препятствий;

У передвиж ения с резко изменяю щ имися направлениями движ ения с

остановками в заданной позе;

У ходьба по гимнастической скамейке, низком у гимнастическому

бревну с м еняю щ имся темпом  и длиной ш ага, поворотами и приседаниями, 

воспроизведение заданной игровой позы  по заданию .

У упраж нения на переклю чение внимания, концентрацию  ощ ущ ений, 

на расслабление в стойках на ногах для рук, головы , туловищ а, в седах и 

полож ениях лёж а;

У упраж нения на переклю чение внимания, концентрацию

ощ ущ ений, на расслабление в стойках на ногах для рук, головы , туловищ а, в 

седах и полож ениях лёжа.
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У п р а ж н е н и я  н а  ф о р м и р о в а н и е  о са н ки :

У упраж нения на проверку осанки, ходьба на носках, ходьба с 

заданной осанкой, виды стилизованной ходьбы.

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  с и л о в ы х  с п о с о б н о с т е й :

У динамические упраж нения с переменой опоры на руки и ноги.

У упраж нения на локальное развитие мы ш ц туловищ а с 

использованием  отягощ ений, с вклю чением  в работу основны х мы ш ечны х 

групп.

1 4 -1 7  л е т :

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  ги б к о с т и :

У  высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, 

стоя у гимнастической стенки и при передвиж ениях;

У высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, 

стоя у гимнастической стенки и при передвиж ениях.

У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  л о в к о с т и  и к о о р д и н а ц и и

У  преодоление полос препятствий, вклю чаю щ их в себя висы, упоры, 

просты е пры ж ки, перелезание через горку матов и т. д. ;

У комплексы  упраж нений на координацию  с асимм етрическим и и 

последовательны м и движ ениям и ногами и руками;

У равновесие типа «ласточка» на ш ирокой и ограниченной опоре с 

ф иксацией равновесия полож ений; воспроизведение поз по заказу и 

словесному описанию ;

У упраж нения на переклю чение вним ания и чувственного контроля с 

одних звеньев тела на другие;

У упраж нения на расслабление отдельны х м ы ш ечны х групп; 

«вы клю чение» и «вклю чение» звеньев, полное расслабление всех м ы ш ц .

У п р а ж н е н и я  н а  ф о р м и р о в а н и е  о са н ки :

У комплексы  корригирую щ их упраж нений; на контроль ощ ущ ений в 

постановке головы , плеч, позвоночного столба;
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У передвиж ения с заданной осанкой; ходьба под музы кальное 

сопровож дение, танцевальны е движ ения.

У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  с и л о в ы х  сп о с о б н о с т е й :

У лазание по гимнастической стенке (комплексы  упраж нений с 

различной направленностью  передвиж ений) по наклонной гимнастической 

скамейке (в упоре на коленях и в упоре присев);

У перелезания через препятствия с опорой на руки;

У подтягивание в висе лёж а;

У сгибание и разгибание рук в упоре лёж а с опорой на 

гимнастическую  скамейку.

У комплексы  упраж нений с гантелями (малы ми), набивны ми м ячам и 

(до 1 кг);

У пры ж ковые упраж нения; многоскоки; пры ж ки с продвиж ением  

поочерёдно на правой и левой; пры ж ки вверх и вперёд толчком  одной и 

двумя ногами одновременно.

3. П о д в и ж н ы е  и гр ы .

Т ренер—преподаватель вы бирает самостоятельно:

У индивидуальны е, парные, коллективны е игры;

У игры с использованием  гимнастических, легкоатлетических (бег, 

прыжки, метания) видов движ ений;

У подготовительны е игры  к баскетболу, ф утболу и другие.

У эстафеты

3 .1. П р и м е р н ы й  п е р е ч е н ь  п о д в и ж н ы х  и гр  д ля  7 -1 0  ле т :

«Чья ком анда бы стрее соберётся?», «Ровным кругом (затейники)», «М едведь 

и пчёлы», «У  м едведя во бору», «Л овиш ки», «Х итрая лиса», «Л ягуш ки и 

цапля», «М оре волнуется», «Сделай фигуру», «Сторож », «Ловиш ка, бери 

ленту», «Д ва М ороза».

И гр ы -с о р е в н о в а н и я  (эс т а ф ет ы ). И гр о в ы е  за д а н и я :  «Кто быстрее перенесёт 

кегли?», «Х одьба и бег с препятствиями» (по ш нуру, по гимнастической 

скамейке), «Кто бы стрее докатит обруч до флажка?», «Не намочи ног»
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(пройти по кубам), «П остроение и перестроение команд», «Н айди, где 

спрятано», «Кто дольш е?» (стойка на бревне на одной ноге), «П ройди и не 

урони» (пройти расстояние с меш очком  на голове), «П окрути обруч», «Кто 

быстрее соберёт овощ и?», «П ереход через болото» (по дощ ечкам, кубам, 

бревну), «Кто быстрее?» (перетянуть ш нур), «Кто первы м доставит флаж ок?» 

(преодолевая препятствия), «Кто самы й ловкий?» (проползти под дугой, 

пролезть в два обруча, перепры гнуть «ручеёк» и доставить пакет).

И гр ы  со  с к а к а лк а м и . Вы полнить упражнения: «Кто бы стрее?» (пры ж ки через 

скакалку, продвигаясь вперёд до условного места), «Кто дольш е?» (прыж ки 

через скакалку на месте), «Кто как ум еет?» (каж ды й играю щ ий показы вает 

движения).

3.2. П р и м е р н ы й  п е р е ч е н ь  п о д в и ж н ы х  и гр  д ля  д е т е й  1 1 -1 3  лет :

«Чья ком анда бы стрее соберётся?», «Ровным кругом (затейники)», «М едведь 

и пчёлы», «У  м едведя во бору», «Л овиш ки», «Х итрая лиса», «Л ягуш ки и 

цапля», «М оре волнуется», «Сделай фигуру», «Сторож », «Ловиш ка, бери 

ленту», «Д ва М ороза».

И гр ы -с о р е в н о в а н и я  (эс т а ф ет ы ). И гр о в ы е  за д а н и я :  «Кто бы стрее перенесёт 

кегли?», «Х одьба и бег с препятствиями» (по ш нуру, по гимнастической 

скамейке), «Кто бы стрее докатит обруч до флажка?», «Не намочи ног» 

(пройти по кубам), «П остроение и перестроение команд», «Н айди, где 

спрятано», «Кто дольш е?» (стойка на бревне на одной ноге), «П ройди и не 

урони» (пройти расстояние с меш очком  на голове), «П окрути обруч», «Кто 

быстрее соберёт овощ и?», «П ереход через болото» (по дощ ечкам, кубам, 

бревну), «Кто бы стрее?» (перетянуть ш нур), «Кто первы м доставит флаж ок?» 

(преодолевая препятствия), «Кто самы й ловкий?» (проползти под дугой, 

пролезть в два обруча, перепры гнуть «ручеёк» и доставить пакет).

И гр ы  со  с к а к а лк а м и . Вы полнить упражнения: «Кто бы стрее?» (пры ж ки через 

скакалку, продвигаясь вперёд до условного места), «Кто дольш е?» (прыж ки 

через скакалку на месте), «Кто как ум еет?» (каж ды й играю щ ий показы вает 

движения).
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3.3. П р и м е р н ы й  п е р е ч е н ь  п о д в и ж н ы х  и гр  д ля  1 4 - 1 7 ле т :

«О хотник (и) и звери», «Рыбак и ры бки», «Бездомны й заяц», «Кто быстрее?», 

«Ровным кругом» (сделай фигуру), «Совуш ка», «Карусель», «Зайцы и волк», 

«Кош ка и мыш и», «П ятнаш ки», «Не м очи ног», «М ы ш еловка», «Ловиш ки с 

мячом», «Космонавты », «Биты», «Не оставайся на полу» (земле), «Кого 

назвали, тот ловит мяч», «П ож арны е», «Кегли», «Колпак и палочка», 

«Караси и щ ука», «Камеш ки», «П устое место».

И гр ы -с о р е в н о в а н и я  (эст а ф ет ы ). И гровы е задания: «П ройди и не урони» 

(ходьба по доске или скамейке с меш очком на голове), «Не сходи со ш нура» 

(прыж ки на одной ноге по располож енном у на полу ш нуру), «П опади мячом 

в цель» (метание в горизонтальную  цель), «Кто ловкий?» (беж ать и нести 

ш арик в лож ке), «Канатоходец» (пройти по канату, полож енном у на полу, на 

четвереньках, опираясь руками о канат), «Кто дальш е пры гнет?» (прыгнуть в 

длину с м еста через полож енны й на полу канат), «Чья ком анда сильнее?» 

(перетягивание каната), «Кто бросит дальш е?» (метать правой и левой  рукой 

вдаль), «П ередай мяч» (передавать мяч над головой от первого члена 

команды  к последнему — кто бы стрее?), «П ронести мяч» (пройти 

определённое расстояние, ударяя мяч о пол), «М яч о стенку» (ударять мяч о 

стенку и ловить его), «П опади м ячом  в кольцо» (с расстояния 2 —3 м), 

«П ерепры гнули ручеёк» (перепрыгнуть через две полож енны е на расстоянии 

палки), «Бросаю —ловлю » (посчитаем  вместе, сколько раз ты поймаеш ь мяч), 

«Кто быстрее?» (прыж ки вперёд с мячом, заж атым м еж ду коленями), 

«Трудные препятствия» (пронести два ведёрка, наполненны х водой; быстро 

перенести картош ку в лож ке).

4. Ф утбол  

Т ео р ети ч еск и е  зн ан и я :

У правила поведения и меры безопасности на занятиях футболом;

У простейш ие упраж нения на освоение техники;

У игра по упрощ ённы м  правилам;
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У гигиенические требования, предъявляем ы е к м естам  занятий 

футболом;

У причины  травм и их профилактика. Техника безопасности. 

Э л ем ен ты  ф у тб о л ьн о й  тех н и к и :

У различны е виды бега: «змейкой»; бег с изменением  тем па по 

команде (ускорение, замедление); спиной вперёд; со сменой направляю щ его; 

в колонне по одному с перестроением  в пары по сигналу; с препятствиями; в 

чередовании с другими движ ениями; обегая предметы  и т. п. ;

У различны е виды пры ж ков; подскоки;

У подвиж ны е игры: «Ловиш ки», «П ятнаш ки», «Заморож у» и т. п.;

У пронося ногу над мячом, другой ногой подтолкнуть его на ход;

У игровое упраж нение «Н у-ка, отними!» в паре с тренером-

преподавателем;

У игровое упраж нение «Н у-ка, отними!» в паре с тренером-

преподавателем;

У ловля мяча, летящ его на уровне груди (игроки подаю т мяч

вратарю  сначала руками - игровое упраж нение «Горячая картош ка»: вратарю  

во время ловли м яча необходимо подпры гнуть вверх так, чтобы  мяч оказался 

на уровне ж ивота, - затем  ногами);

У ловля низколетящ его м яча (перемещ аясь боком с одной стороны 

гимнастической скамейки к другой, отбивать ладоням и брош енны й 

тренером- преподавателем  мяч с расстояния 2 ,5 -3 м.);

У приём катящ егося м яча (перемещ аться вдоль линии и отбивать

ладоням и, с ш ироко расставленны м и пальцами, катящ иеся мячи, которые 

поочерёдно посы лаю т игроки ногами с расстояния 3-4м.);

У бросок м яча двумя руками: из-за головы ; из-за плеча правой

(левой) рукой; одной рукой сбоку низом;

У выбивание м яча в поле (пробеж ав несколько ш агов, подбросить

мяч невы соко вверх - вперёд и ударить по нему подъёмом ноги);
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У перебрасы вание м яча способом двумя ракам и и з—за головы через 

сетку, стоя в паре;

У на точность: в ноги или на ход движ ущ емуся партнёру.

Д о л ж н ы  зн а т ь :

S  правила поведения и меры  безопасности на занятиях футболом;

S  правила игры  и содерж ание инвентаря;

S  простейш ие упраж нения на освоение техники;

S  играть по упрощ ённы м правилам;

5. Б а ск е тб о л  

Т ео р ети ч еск и е  зн ан и я :

У правила м ини—баскетбола;

У оборудование и инвентарь;

У простейш ие упраж нения на освоение техники;

У игра по упрощ ённы м  правилам;

У гигиенические требования, предъявляем ы е к местам  занятий 

баскетболом;

У причины  травм и их профилактика. Техника безопасности.

О буч ен и е п р и ё м а м  тех н и к и :

У броски, ловля мячей, передача партнёру. О становка в движ ении по 

звуковому сигналу. П одвиж ны е игры  и различны е упраж нения, развиваю щ ие 

двигательны е качества и соверш енствую щ ие владение ловлей и передачей 

мяча;

У стойка, перемещ ение, остановки: см ена направления движ ений; 

повороты , пры ж ки толчком  одной и двумя ногами;

У игровые упраж нения с м алы м и и больш ими (резиновыми) мячами;

У передача и ловля мяча: двумя руками на месте и в движ ении 

(ш агом и бегом) без зрительного контроля; с остановкой, с приседанием , с 

изменением  направления и скорости движ ения;

У ведение мяча: на месте, в движ ении, правой и левой  рукой;
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У обводка препятствий (партнёра) переменно правой и левой  рукой 

при пассивном  и активном сопротивлении;

У броски: одной рукой от плеча и двумя рукам и над головой с места; 

одной рукой (правой, левой) после ведения (два ш ага); ш траф ны е броски. 

Для девочек -  бросок двумя рукам и от груди (без зам аха, мяч вы пускается 

над головой);

У выбивание, выры вание мяча, перехват мяча;

У финты (лож ные движ ения): ознакомление с задачей приземления; 

без м яча с целью  освободиться от защ итника;

У сочетание приёмов техники. П одвиж ны е игры с элементами 

баскетбола.

Д о л ж н ы  зн а т ь :

У правила игры  в мини-баскетбол;

У правила техники безопасности на занятиях;

У правильно использовать и пользоваться инвентарём  и 

оборудованием.

Д о л ж н ы  у м еть :

У овладеть приёмами техники (передача и ловля мяча, ведение мяча, 

бросок с м еста и после ведения);

У знать правила игры  и участвовать в играх  (в течение года в 4-5  

играх);

У вы сота подскока. В ы полняется на месте. Из двух попы ток 

засчиты вается лучш ая.

У обводка области ш траф ного броска с броском, сек.

У ш траф ной бросок.

3 .1 .3 .Т р еб о ван и я  к  тех н и к е  безоп асн ости  в  п роц ессе  р еа л и за ц и и

П р о гр а м м ы .

О б щ и е  т р е б о в а н и я  б е з о п а с н о с т и  :
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В качестве тренера—преподавателя для занятий с обучаю щ имися м огут 

быть допущ ены  лица, имею щ ие специальное педагогическое образование, 

подтверж денное документом установленного в РФ  образца (дипломом), 

прош едш ие медицинский осмотр и инструктаж  по охране труда. Т ренер— 

преподаватель долж ен пройти предварительны й м едицинский осмотр, при 

последую щ ей работе -  периодические м едицинские осмотры.

К  занятиям  по виду спорта допускаю тся лица с 7 лет, имею щ ие допуск 

врача и не имею щ ие противопоказаний по состоянию  здоровья. 

О бучаю щ иеся проходят инструктаж  по правилам безопасности во время 

занятий. Работа по проф илактике травм атизм а, заболеваний и несчастны х 

случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из 

важ нейш их задач тренера—преподавателя. Тренер—преподаватель и 

обучаю щ иеся долж ны  строго соблю дать установленны е в учреж дении 

правила поведения, реж им  труда и отды ха, правила пож арной, 

антитеррористической безопасности, гигиены  и санитарии, знать м еста 

располож ения первичны х средств пож аротуш ения.

С портивны й зал для занятий долж ен быть оснащ ен огнетуш ителями, 

автоматической системой пож арной сигнализации и приточно—вы тяж ной 

вентиляцией, м едицинской аптечкой, уком плектованной необходим ы м и 

м едикам ентам и и перевязочны ми средствами для оказания первой помощ и 

при травмах.

Н а занятиях возмож но воздействие следую щ их опасны х и вредны х 

факторов:

S  значительны е статические мы ш ечны е усилия;

S  неточное, не координированное вы полнение упраж нений;

S  нервно—эмоциональное напряж ение;

S  недостатки общ ей и специальной физической подготовки;

S  для занятий обучаю щ иеся и тренер—преподаватель долж ны  иметь 

специальную , соответствую щ ую  избранном у виду спорта, спортивную  

форму;
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•S о каж дом несчастном  случае во врем я занятий тренер -  

преподаватель долж ен поставить в известность руководителя 

образовательного учреж дения;

•S в случае легкой травмы  тренер-преподаватель долж ен оказать 

помощ ь пострадавш ему. К  лицам , получивш им средние и тяж елы е травмы  во 

время занятий, необходимо срочно вызвать скорую  помощ ь. До прибы тия 

скорой помощ и пострадавш ему долж на быть оказана первая доврачебная 

помощ ь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощ и, 

действую щ ей в образовательном  учреж дении;

S  обучаю щ иеся, наруш аю щ ие правила безопасности, отстраняю тся 

от занятий и на них наклады вается, дисциплинарное взыскание. П еред 

началом  очередного занятия со всеми обучаю щ им ися проводится 

внеплановы й инструктаж ;

•S знание и вы полнение требований и правил техники безопасности 

является долж ностной обязанностью  тренера-преподавателя, а их 

несоблю дение влечет за собой, в зависимости от последствий наруш ения, 

виды ответственности, установленны е законодательством  РФ  

(дисциплинарная, материальная, уголовная).

Т р е б о в а н и я  б е з о п а с н о с т и  п е р е д  н а ч а л о м  з а н я т и й :

У спортивны й зал откры вается за 5 м инут до начала занятий по 

расписанию  (графику). В ход в зал разреш ается только в присутствии 

тренера-преподавателя;

У  перед началом  занятий тренер-преподаватель долж ен обратить 

особое внимание на оборудование м еста для избранного вида спорта;

У освещ ение зала долж но быть не м енее 200 лк, тем пература -  не 

м енее 15-17С, влаж ность -  не более 30-40% ;

У все обучаю щ иеся, допущ енны е к занятию  долж ны  иметь 

специальную  спортивную  ф орму (одеж ду, обувь);

У за порядок, дисциплину, своевременное построение группы  к 

началу занятий отвечает преподаватель;
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У перед началом  занятий тренер—преподаватель долж ен постараться 

выявить лю бы е, даж е незначительны е отклонения в состоянии здоровья 

обучаю щ ихся лиц, для принятия проф илактических мер (освобож дение от 

занятий, сниж ение нагрузки).

Т р е б о в а н и я  б е з о п а с н о с т и  во  в р е м я  з а н я т и й :

У занятия избранны м видом спорта в спортивном  зале начинаю тся и

проходят согласно расписанию ;

У занятия по избранному виду спорта долж ны  проходить только под

руководством  тренера—преподавателя;

У тренер—преподаватель долж ен поддерж ивать вы сокую  дисциплину

во время занятий и добиваться четкого вы полнения своих требований и

замечаний, постоянно осущ ествлять контроль за действиям и обучаю щ ихся;

У для предупреж дения травм  тренер —преподаватель долж ен следить

за дисциплинированностью  обучаю щ ихся, их уваж ительны м отнош ением 

друг к другу;

У на занятиях избранны м  видом  спорта запрещ ается иметь в

спортивной одеж де и обуви колю щ ие и реж ущ ие предметы  (булавки, заколки 

и т.п.);

У выход обучаю щ ихся из спортивного зала во время занятий

возмож ен только с разреш ения тренера—преподавателя.

Т р е б о в а н и я  б е з о п а с н о с т и  в  а в а р и й н ы х  с и т у а ц и я х .

П ри обнаруж ении признаков пож ара тренер —преподаватель долж ен 

обеспечить эвакуацию  обучаю щ ихся из опасной зоны  согласно схеме 

эвакуации при условии их полной безопасности. Все эвакуированны е 

проверяю тся в месте сбора по им ею щ имся у тренера—преподавателя, 

поименны м спискам. Сообщ ить о пож аре в ближ айш ую  пож арную  часть и 

приступить к туш ению  пож ара с помощ ью  первичны х средств 

пож аротуш ения. П оведение и действие всех долж ностны х ли ц  в условиях 

аварийной ситуации долж ны быть объективны ми, без провокации паники, 

бы стры ми и эффективными.

42



Т р е б о в а н и я  б е з о п а с н о с т и  п о  о к о н ч а н и и  з а н я т и я :

У после окончаний занятия тренер-преподаватель долж ен 

проконтролировать организованны й вы ход обучаю щ ихся из зала;

У проветрить спортивны й зал;

У по окончании занятий принять душ , в случае невозм ож ности данной 

гигиенической процедуры  тщ ательно вымы ть лицо и руки с мылом;

У проверить противопож арное состояние спортивного зала;

У выклю чить свет.

IV . В о с п и т а т е л ь н а я  раб о та .

С порт обладает ш ирокими воспитательны ми возмож ностями. Однако 

спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему 

воздействию  на личность. Ж есткая соревновательная борьба, острое 

соперничество на тренировках и соревнованиях м огут стимулировать 

одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, ф ормирование таких 

негативны х качеств, как чрезмерное честолю бие, эгоизм , пренебреж ительное 

отнош ение к слабым, ж естокость. С первы х дней занятий тренер долж ен 

серьёзное внимание уделять нравственном у воспитанию , нейтрализации 

неблагоприятного влияния спорта на личностны е качества, усиливать 

полож ительное воздействие спорта. Главная задача в занятиях со 

спортсменами -  развитие у детей и м олодёж и граж данственности и 

патриотизма как важ нейш их духовны х, социально значим ы х ценностей 

личности, воспитание вы соких м оральны х качеств, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолю бия. Важ ную  роль в нравственном  

воспитании ю ны х спортсменов играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая представляет больш ие возм ож ности для воспитания 

всех этих качеств.

В оспитательная работа направлена на воспитание гармонично 

развитого человека, активной, целеустрем лённой и сознательной личности, 

обладаю щ ей духовны м богатством и физическим  соверш енством. В условиях 

спортивной ш колы это взаимосвязано с ф ормированием  таких черт характера
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и взаим оотнош ений с товарищ ами, которы е нацеливаю т спортсмена на 

спортивны й образ ж изни, м ноголетню ю  тренировку и достиж ение 

наивы сш их спортивны х результатов.

Со спортсменами регулярно следует проводить беседы на 

патриотические тем ы .

В оспитательная работа в спортивно—оздоровительны х группах 

направлена на создание условий для развития свободной и ответственной 

личности, условий, в которы х мог бы сф ормироваться человек, 

ориентированны й на добро и активное социальное взаимодействие, на 

здоровы й образ ж изни и на умение организовать свой досуг посредством 

занятий физкультурой и спортом, на получение достойного м еста в жизни.

Специф ика воспитательной работы  в спортивно—оздоровительны х 

группах состоит в том, что весь процесс воспитания строится на тесном  

сотрудничестве тренера—преподавателя, классного руководителя в ш коле и 

родителей.

Н а протяж ении всей работы  они ф орм ирую т у своих воспитанников 

чувство патриотизм а и такие нравственны е качества, как честность, 

доброж елательность, толерантность, упорство и дисциплинированность, 

чувство прекрасного, аккуратность и трудолю бие.

О с н о в н ы м и  ф о р м а м и  с о в м е с т н о й  в о с п и т а т е л ь н о й  р а б о т ы  я в л я ю т с я :

•S чествование победителей соревнований и именинников;

S  родительские собрания;

S  тем атические беседы;

S  регулярное подведение итогов спортивной деятельности по группам.

В о с п и т а т е л ь н ы е  ср е д с т ва :

•S личны й пример тренера—преподавателя (дисциплинированность,

трудолю бие, объективность, здоровы й образ ж изни, справедливость) и его 

педагогическое мастерство;

S  вы сокая организация тренировочного процесса;
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^  атм осф ера трудолю бия, взаимопомощ и, творчества; 

наставническая и ш еф ская работа старш их учащ ихся с младш ими;

S  друж ны й коллектив;

•S система м орального стимулирования.

В оспитательная работа с детьми тесно связана и практически 

неотделима от общ еобразовательной ш колы и семьи ю ны х спортсменов. 

Главны е воспитательны е факторы  в этой работе: личны й пример,

педагогическое м астерство тренера-преподавателя; творческая, интересная 

для детей организация тренировочной работы ; формирование и укрепление 

коллектива; правильное м оральное стимулирование; товарищ еская 

взаимопомощ ь и взаимоподдерж ка.

Н еразры вно с воспитательной работой связана и психологическая 

подготовка. Н а спортивно-оздоровительном  этапе основной акцент делается 

на ф ормирование устойчивого интереса к занятиям  лёгкой  атлетикой, 

правильную  спортивную  м отивацию , уваж ение к своему и другим тренерам 

отделения лёгкой атлетики, внимания, навыков самоконтроля. В 

воспитательной работе с группами СО в Д Ю С Ш  использую тся такие формы, 

как совместны е тренировки с ведущ ими спортсменами, присутствие 

м ладш их воспитанников при торж ественном  вручении старш им знаков 1 

спортивного разряда, КМ С, проведение спортивны х праздников, походов, 

встречи со знам ениты ми спортсменам и, ш ефство над спортсменами- 

ветеранами (т аб л.4 ).

Т а б л и ц а  4

П р и м е р н ы й  п л а н  в о с п и т а т е л ь н о й  р аб о ты
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Задачи В иды  и ф орм ы  деятельности

О рган и зац и я в осп и тател ьн ой  р аботы  в 

гр уп п е

С о зд а н и е  сп ор ти в н ого  коллектива. 

О п р ед ел ен и е  ц ел ей , задач , м ето д о в  и 

ср ед ств  в осп и тател ь н ой  работы .

О рган и зац и он ная работа

Н а б о р  и к ом п л ек тов ан и е у ч еб н ы х  групп. 

О ф о р м л ен и е  со о тв етств у ю щ ей
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док ум ен тац и и .

П р о в е д е н и е  со б р а н и й  в гр уп п е

Р абота с родителям и

П р и в л еч ен и е р о д и т ел ей  к в осп и тател ьн ом у  

п р о ц ессу

П р о в е д е н и е  р о д и тел ь ск и х  со б р а н и й  по  

темам:

— ор ган и зац и я  т р ен и р о в о ч н о го  проц есса;

— п о сещ а ем о ст ь  тр ен и р ов оч н ы х зан ятий ,

ди сц и п л и н а  учащ ихся.

К ультур но-м ассовая  работа

П о се щ е н и е  сп ор ти в н ы х м ер оп р и яти й , 

п р о в о д и м ы х  в Д Ю С Ш .

V. Ф о р м а  а т т е с т а ц и и /к о н т р о л ь н ы е  и  о ц ен о ч н ы е м а т е р и а л ы

В аж нейш ей ф ункцией управления наряду с планированием  является 

контроль, определяю щ ий эф ф ективность учебно—тренировочной работы  с 

обучаю щ имися на всех этапах м ноголетней подготовки.

В процессе учебно—тренировочной работы  систематически ведётся учёт 

подготовленности обучаю щ ихся путём:

S  текущ ей оценки усвоения изучаемого м атериала;

S  вы полнение контрольны х упраж нений по общ ей и специальной 

физической подготовке, для чего организую тся специальны е соревнования. 

Ц ел ь :

Контроль над качеством  специального и ф изического развития 

обучаю щ ихся спортивно—оздоровительного этапа подготовки.

З ад ач и :

S  определение уровня и учёт общ ей физической подготовленности 

обучаю щ ихся отделений за учебны й год.

О сущ ествление комплексного контроля тренировочного процесса и 

уровня спортивной подготовленности обучаю щ ихся по предметным 

областям  на всех этапах подготовки является обязательны м  разделом 

П рограммы.

Н а каж дом этапе подготовки осущ ествляется научно —м етодическое



сопровож дение, предусматриваю щ ее оценку динамики ф ункционального 

состояния с учетом  успеш ности социализации ребенка, его возрастны х 

особенностей.

О ценивание результатов обучения осущ ествляется через практическую  

деятельность и через организацию  м ониторинга результатов обучения и 

личностного развития обучаю щ ихся в процессе освоения ими 

дополнительной образовательной программы . О рганизуется входная 

диагностика (в начале учебного года), пром еж уточная аттестация (в конце 

первого полугодия), итоговая аттестация (в конце учебного года). П осле 

проведения диагностики оф орм ляется протокол, что позволяет проследить 

достиж ения обучаю щ ихся в динамике в течение прохож дения всего курса.

Н ормативны е характеристики и основны е показатели вы полнения 

програм мны х требований этапов подготовки:

S  стабильность состава обучаю щ ихся, посещ аемость ими

тренировочны х занятий;

S  полож ительная динам ика индивидуальны х показателей развития

ф изических качеств обучаю щ ихся;

S  выполнение норм ЕВСК;

S  уровень освоения основ гигиены  и самоконтроля.

Д ля тестирования уровня освоения П рограмм ы  по предметной области 

«О бщ ая и специальная физическая подготовка» использую т комплексы  

контрольны х упраж нений. И спользую тся упраж нения, которы е даю т оценку 

развития основны х физических качеств (скоростны е качества, скоростно— 

силовые качества, скоростная выносливость, общ ая выносливость, 

специальная выносливость). Состав упраж нений подобран с учетом задач 

комплексной оценки уровня общ ей физической подготовленности на этапах 

многолетней подготовки.

П р о гр а м м а  т е с т и р о в а н и я :

У бег 30м .— с высокого старта, сек.;
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У челночны й бег 3х10м., сек. Тест проводиться на ровной дорож ке 

отмеряю т 10 метровы й участок, начало и конец, которого отмечаю т л и н ей  

старта. За чертой два полукруга радиусом  50 см с центром на черте. Н а 

дальний круг за ф иниш ной чертой кладут кубик. Спортсмен становится за 

ближ ней чертой на стартовую  линию  и по команде « марш » начинает бежать 

в сторону финиш ной черты , берет кубик и возвращ ается к линии  старта. 

Затем кладет кубик в полукруг на стартовой линии  и снова беж ит к дальней  - 

ф иниш ной черте, пробегая ее;

У пры ж ок в длину с места, см. - вы полняется толчком  двух ног от 

линии. И зм ерения дальности пры ж ка осущ ествляется рулеткой. Д ается три 

попытки;

У поднимание туловищ  а из полож ения леж а на спине за 30 сек., кол- 

во раз (девочки) - вы полняю щ ий упраж нение леж ит на спине на мате. Руки 

находятся за головой, пальцы  сцеплены  в «замок», лопатки касаю тся мата. 

Н оги нуж но поднять и незначительно согнуть в коленях, при этом  бедра 

долж ны  располагаться в вертикальном  полож ении, ступни приж аты 

партнером  к полу. П одним аем  туловищ е вертикально, при этом ноги не 

отрываем от поверхности;

У подтягивание (мальчики), кол-во раз - вы полняется из полож ения 

вис хватом, руки на ш ирине плеч. Темп вы полнения произвольный. 

П одтягивание считается вы полненны м, если при сгибание рук подборок 

выш е перекладины.

VI. М е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я  п о  о р г а н и з а ц и и  п р о м е ж у т о ч н о й  и  

и т о г о в о й  а т т е с т а ц и и

Текущ ий контроль осущ ествляется на занятиях в течение всего 

учебного года для отслеж ивания уровня освоения учебного материала 

программы  и развития физических и личностны х качеств обучаю щ ихся. 

К ачественная оценка уровня теоретической и практической подготовки 

обучаю щ ихся по разделам  програм мы  осущ ествляется методом беседы и
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наблю дения; в форме практических упраж нений. С помощ ью  текущ его 

контроля определяю тся сильные и слабы е стороны в тренировочном  

процессе. Он используется для оценки эф ф ективности средств и методов 

тренировки.

В процессе занятий каж ды й тренер—преподаватель долж ен 

систематически осущ ествлять педагогический контроль подготовленности 

занимаю щ ихся. О дним из основны х методов такого контроля является 

наблю дение. С истематические наблю дения позволяю т создать целостное 

представление как о группе в целом , так и о каж дом занимаю щ емся. 

Н аблю дение позволяет тренерам —преподавателям  оценить способности и 

возм ож ности каж дого занимаю щ егося, определить пути обучения и 

воспитания с учётом  особенностей индивидуального развития того или иного 

ученика. В первую  очередь на каж дом  занятии необходимо осущ ествлять 

педагогический контроль за переносимостью  учащ имися физической 

нагрузки по внеш ним признакам  утомления. Н апример, только по цвету 

лица, мимике, дыханию  и т. д. мож но сделать вы вод о степени утомления и 

внести необходим ы е коррективы  в занятия.

М етод  оп роса даёт тренерам —преподавателям , ведущ им занятия, 

хорош ую  возмож ность получить инф ормацию  непосредственно от самих 

учащ ихся -  до, во время, и после занятий: о самочувствии (боли в 

мыш цах, в области сердца, в правом  подреберье, особенно при беге, 

головны е боли, головокруж ение и прочее), о настроении (ж елание или 

неж елание заниматься), т абл. 5.

Т а б л и ц а  5

С и стем а  к о н т р о л я  и  за ч е т н ы е  т р е б о в а н и я  д л я  

о б у ч аю щ и х ся  сп о р ти в н о -о зд о р о в и тел ь н о го  э т а п а  п о д го то в к и

(7-17 л ет )
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№ Разделы, Формы Методы Дидактический Форма

п/п темы занятии материал, Т подведения

итогов
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1. Теоретическая

подготовка:

Техника безопасности 

и правила поведения на 

стадионе и в 

спортивном зале, на 

учебных занятиях. 

Здоровье и развитие 

человека.

Строение тела 

человека. Работа 

органов дыхания и 

сердечно-сосудистой 

системы. 

Основные формы 

движения, напряжение 

и расслабление мышц, 

изменение веса, роста и 

силы мышц.

Беседа Словесный,

демонстрационный

Памятки Опрос

2. Общая физическая 

подготовка (ОФП): 

1. Лёгка атлетика.

Закрепление навыка и

совершенствование

техники бега, прыжков

метания мяча.

Преодоление полосы

препятствий

Практическое

занятие.

Словесный,

наглядный,

упражнения

Школьный 

стадион, теннисные 

мячи, свисток, 

секундомер

Практические

занятия.

Наблюдение

Оценки.

Объяснение

ошибок,

упражнения для

исправления.

3. 2. Г имнастика с 

основами акробатики

Различные висы, 

упоры, перелазание 

через препятствия, 

опорные прыжки, 

элементы 

акробатических 

упражнений. 

Комплексы 

упражнений на 

развитие физических 

качеств

Практическое

занятие

Словесный,

наглядный,

упражнения

Г имнастические 

скамейки, маты, 

бревно, шведская 

стенка, скакалки, 

канат, перекладина

Практические

занятия.

Наблюдение

Оценки.

Объяснение

ошибок,

упражнения для

исправления

4. 3. Подвижные игры, 

эстафеты, 

соревнования.

Игра Соревновательный Мячи, кегли, 

обручи, свисток, 

гимнастические 

палки, барьеры.

Наблюдение,

оценки

5. 4 Баскетбол: 

Обучение приёмам 

техники. Броски и 

ловля мяча. Стойки и 

перемещения. 

Передачи, броски 

одной и двумя руками, 

финты (в парах и 

индивидуально).

Практическое

занятие.

Тренировка.

Словесный,

наглядный,

упражнения,

тренировка.

Спортивный зал, 

баскетбольные 

щиты, мячи, 

свисток, 

секундомер

Практические

занятия.

Наблюдение

Оценки.

Объяснение

ошибок,

упражнения для
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исправления.

6. 5. Футбол: Элементы 

футбольной техники.

Передвижения игроков 

по площадке. Удары по 

мячу. Остановка мяча 

ногой. Ведение мяча 

ногой.

Практическое

занятие,

тренировка

Словесный,

наглядный,

упражнения,

тренировка.

Спортивный зал, 

школьный стадион 

футбольное поле, 

мячи, свисток, 

секундомер

Спортивный зал, 

школьный 

стадион, 

футбольное поле, 

мячи, свисток, 

секундомер

7. Контрольные 

нормативы по ОФП

Соревнование,

Зачёт.

Соревнование,

индивидуальный

зачёт.

Спортивный зал, 

стадион, свисток, 

секундомер, мячи 

для метания, 

перекладина, 

линейка.

Наблюдения, 

оценки, протокол

И тоговы й контроль проводится в конце обучения по П рограмме. 

Ф ормой итогового контроля являю тся контрольны е испы тания по общ ей и 

специальной физической и технической подготовке. Все они наиболее полно 

характеризую т развитие основны х ф изических качеств.

К онтрольны е испы тания по О Ф П  обучаю щ иеся отделения сдаю т в 

начале года с 1 по 15 октября и в конце учебного года с 1 по 15 м ая на 

учебно—тренировочны х занятиях, согласно учебно —тематического плана.

У праж нения оцениваю тся по бальной системе: 5,4,3 балла, все 

результаты  ниж е 3—х баллов оцениваю тся в 2 балла (т аб. 6).

Спортсмену, сдаю щ ему ком плекс контрольны х норм ативов О Ф П , в 

зачет идут результаты  четы рех тестов, итоговая сум ма очков определяется 

четы рьм я уровням и подготовленности:

S  отлично: от 18—20 баллов 

S  хорош о: от 15—17 баллов 

S  удовлетворительно: от 12—14 баллов 

S  неудовлетворительно: от 11 и ниже.
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Т а б л и ц а  6

Т аб л и ц а  о ц ен к и  п о д го то вл ен н о сти  у ч а щ и х с я  н а  сп о р т и в н о 

о зд о р о в и тел ьн о м  этап е

Н орм ативы Б аллы 7-9 лет 10-12 лет 13-15 лет 16-18 лет

М ал. Д е в . М ал. Д е в . М ал. Д е в . М ал. Д е в .

Б ег -  30 м. 5 6 ,0 6 ,4 5,5 6 ,0 5,1 5,5 6 ,5 5 ,2

4 6,5 6 ,7 6 ,0 6 ,2 5,5 6 ,0 5,3 5 ,7

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

С ги бани е и 5 10 8 14 10 18 14 2 0 15

разгибание 4 8 6 10 8 14 14 16 12

рук в упоре  

лёж а

3 6 4 8 6 10 8 12 10

П ры ж ок в 5 140 130 155 145 175 165 2 0 0 185

дл и н у с 4 120 110 140 120 160 145 185 165

м еста 3 100 90 120 110 140 130 165 150

Б ег 500 м зачёт зач ёт зач ёт зач ёт зач ёт зач ёт зач ёт зач ёт зач ёт

Ч елночн ы й  

бег: 3 по 

10м

зачёт зач ёт зач ёт зач ёт зач ёт зач ёт зач ёт зач ёт зач ёт

V II. С и стем а  у сл о в и й  р е а л и за ц и и  П р о гр а м м ы

7.1. М а т е р и а л ь н о - т е х н и ч е с к и е  у с л о в и я

О сновной учебной базой для проведения занятий является стадионы 

ш кол района с беговыми дорож ками, пры ж ковой ямой.

Для реализации данной програм мы  необходимы:

1. С портивны й зал.

2. Ш кольная площ адка.

3. П ры ж ковая яма.

4. Сектор для прыжков в высоту.

С п о р т и в н ы й  и н в е н т а р ь

1. В олейбольны е мячи, мячи для метания.

2. П алочки эстафетные.

3. Стартовые колодки.

4. Гим настические скакалки для прыжков на каж дого обучаю щ егося.

5. Гим настические маты.



6. Гантели (1—3 кг.).

7. Ф утбольные, баскетбольны е и теннисны е мячи.

8. Н абивны е мячи.

9. Н асос для накачивания мячей.

10. Рулетка.

11. Секундомер.

12. Грабли.

С п о р т и в н ы е  с н а р я д ы :

1. Гим настические скамейки -  5—7 штук.

2. Гим настическая стенка -  3 пролетов.

3. П ерекладины  для подтягивания—5 штук.

4. Конусы  —15 штук.

Д и д ак ти к о -м ето д и ч еск о е  осн ащ ен и е:

У чебники по физической культуре. У чебники по легкой атлетике. 

М етодические пособия по легкой атлетике, методике занятий и тренировок. 

П равила соревнований. И нструкции по технике безопасности. Разработанны е 

и утверж денны е тесты , и нормативы  по контролю  ОФ П , технической, 

тактической и теоретической подготовке.

7.2. И н ф о р м а ц и о н н о - м е т о д и  ч е с к и е  у с л о в и я

М етодические пособия по легкой  атлетике, методике занятий и 

тренировок. У чебники по физической культуре. И спользование слайдов и 

кинограмм.

7.3. К ад р о во е  обеспечение

Д анная програм ма реализуется тренером  — преподавателем , имею щ им 

проф ессиональное образование в области, соответствую щ ей проф илю  

программы , и постоянно повы ш аю щ им  уровень проф ессионального 

мастерства.
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С п и со к  л и т е р а т у р ы :

Д л я  п ед аго га :

1. К ачаш кин, В. М . Ф изическое воспитание в начальной школе: 

пособие для учителей/ В. М . Качаш кин. -  М .: «П росвещ ение» 1978. -  207 с. 

Л ях, В. И. Ф изическая культура. 1—4 классы ., В. И. Лях. -  М.: 

«П росвещ ение», 2011. — 190с.
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Ковальков. М.: «ВА КО », 2008. -  256 с.

3. К ом плексная програм ма ф изического воспитания учащ ихся 1—11 

классов. А вторы: доктор педагогических наук В. И. Лях, кандидат 

педагогических наук А. А. Зданевич. (М.: П росвещ ение, 2012. Допущ ено 

М инистерством  образования и науки Российской Ф едерации).

4. Л егкая атлетика. Бег на короткие дистанции: П римерная
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олимпийского резерва. -  М .: Советский спорт, 2003.—116 с.
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пособие для студентов пед. и н —тов и учащ ихся пед. у ч —щ / А. П. М атвеев, С. Б. 
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