


                             1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Данная дополнительная общеразвивающая программа по легкой атлетике 

имеет физкультурно-спортивную направленность и составлена в соответствии с 

нормативно-правовыми  документами:  

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

2. Концепция  развития дополнительного образования детей (утверждена 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 

г.  № 1726-р);    

3. Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам (утвержден 

Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 

(Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. N 1008;  

4. Письмо Минобрнауки России от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных 

требованиях к программам дополнительного образования детей»; 

5.  Приказ Минспорта России «Об утверждении особенностей организации 

и осуществления образовательной, тренировочной и методической 

деятельности в области физической культуры и спорта» от 27 декабря 

2013 г. № 1125; 

 

6. Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва "Об 

утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных  организаций дополнительного образования детей". 

 

Направленность образовательной программы – на физическое воспитание 

личности, выявление  одаренных детей, получение ими начальных знаний о 

физической культуре и спорте. 

- Актуальность данной программы обусловлена тем, что традиционная 

система физического воспитания в общеобразовательных учреждениях на 

современном этапе не обеспечивает необходимого уровня физического 

развития и подготовленности учащихся. Этот факт требует увеличения их 

двигательной активности, а также расширения внеурочной физкультурно-

оздоровительной и спортивной работы, цель которой – заложить 

фундамент крепкого здоровья молодого поколения нашей страны, в 

соответствии с государственными национальными проектами «Здоровье» 

и «Спорт».  

- Новизна состоит в возможности методами физической культуры и спорта 

предоставить равные права в получении образовательных услуг категорией 



населения, не вовлечённой в физкультурную деятельность по легкой 

атлетике из-за возраста, ограниченного требованиями СанПиН.  

-   Данная программа разработана с учётом принципов самоактуализации, 

индивидуализации, доступности и результативности. 

- Физическое воспитание обучающихся в общеобразовательном учреждении 

и учреждении дополнительного образования детей представляет собой 

единую систему, составными частями которой являются: крепкое здоровье, 

хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и 

освоенные способы (умения) осуществления физкультурно-оздоровительной 

и спортивной деятельности. 

-  Проблема здорового образа жизни подрастающего поколения сегодня одна 

из актуальных задач государства и общества. В связи с этим, в данную 

программу включены спортивно-массовые мероприятия, спортивные 

соревнования и эстафеты, посвящённые данной теме, а также посещение 

спортивных мероприятий и соревнований, проводимые другими 

спортивными отделениями.  

 

Цель программы — создание условий для массового привлечения детей 

и подростков к занятиям легкой атлетикой в спортивно-оздоровительных 

группах. 

Задачи программы: 

1.  Привлечение максимально возможного количества детей и подростков 

к систематическим занятиям.                                                                                                                                 

2.  Утверждение здорового образа жизни. 

3.  Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, 

укрепление здоровья, закаливание организма. 

4.  Овладение основами легкой атлетики. 

Программа предназначена для детей и взрослых желающих освоить 

навыки легкой атлетики, независимо от пола и уровня физической подготовки, 

не имеющих медицинских противопоказаний к занятиям. Минимальный 

возраст для зачисления на первый этап обучения – 6, 5 лет, максимальный – 18 

лет.  

Условия приема на обучение по дополнительной 

общеобразовательной  общеразвивающей  программе по легкой атлетике:   



 Для приема на первый этап обучения (СОГ-1) необходимо предоставить: 

- заявление от родителей или законных представителей;                                                                          

- Медицинская  справка о возможности  обучаться  в спортивной школе                                                    

- копия свидетельства о рождении, паспорта.  

Минимальная наполняемость, для открытия учебной группы на 

спортивно - оздоровительном этапе подготовки по легкой атлетике – 10 

человек.  Оптимальная  наполняемость -16-20 человек.  Максимальное 

количество обучающихся – 30 человек.  

Основные формы и методы. 

Основной формой является учебно-тренировочное занятие. Оно 

приводится по общепринятой схеме согласно расписанию. 

Основные формы занятий: 

-групповые практические занятия; 

-индивидуальные тренировки тренера с отдельными спортсменами; 

-лекции и беседы; 

-просмотр учебных видеофильмов и кинофильмов; 

-участие в соревнованиях различного ранга. 

Методы физического воспитания: словесные, наглядные, строго 

регламентированного упражнения, игровые, соревновательные. 

Срок реализации программы-  1 год , 39 учебных  недель в условиях 

ДЮСШ. Продолжительность учебно-тренировочных занятий в течение 

учебного года при нагрузке 6 часов в неделю: занятия проводятся 3 раза в 

неделю по 2 академических часа. Годовая нагрузка – не более 276 часов. 

Планируемый результат освоения программы: 

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими учебно-

тренировочных занятий; 

- стабильное развитие общей физической подготовки обучающихся; 

- повышенный уровень освоения основ техники легкой атлетики; 

- повышенный уровень освоения основ знаний в области гигиены и 

первой медицинской помощи, а также овладения теоретическими основами 

физической культуры и навыков самоконтроля. 



- переход с общеразвивающих программ, на предпрофессиональные. 

- выполнение разрядных нормативов, присвоение судейских категорий. 

Программа предусматривает систематическое проведение практических и 

теоретических занятий; обязательное выполнение тренировочного плана, 

контрольных нормативов; участие в соревнованиях и организации проведения 

контрольных игр; просмотр учебных фильмов, видеозаписей, соревнований 

квалифицированных пловцов. 

Условия перевода на следующий год обучения: 

1. Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП по легкой 

атлетике, предусмотренных программой. 

2. Участие в спортивно-массовых мероприятиях города по легкой 

атлетике. 

3. Сохранность контингента группы. 

Содержание общеразвивающей программы физкультурно-спортивной 

направленности по виду спорта легкая атлетика. 

Целью  общеразвивающей программы по виду спорта легкая атлетика 

является осуществление физкультурно-оздоровительной и воспитательной 

работы среди детей и подростков, направленной на укрепление их здоровья и 

всестороннее физическое развитие, привлечение учащихся к систематическим 

занятиям легкой атлетикой к участию в спортивно-массовых мероприятиях; 

отбор перспективных детей и подростков.  

Основные задачи: 

1. Укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем 

организма детей; 

2. Формирование стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой;  

3. Овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических 

упражнений и освоение техники и тактики легкой атлетики;  

4. Воспитание трудолюбия, волевых качеств, развитие и совершенствование 

физических качеств;  

5. Достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и 

работоспособности, необходимых для подготовки к профессиональной 

деятельности; 

6. Отбор перспективных детей для дальнейших занятий легкой атлетикой. 
 

Выполнение задач поставленных программой предусматривает: 

- систематическое проведение практических и теоретических занятий; 



- обязательное выполнение учебного плана, контрольных нормативов; 

- регулярное участие в соревнованиях; 

- осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; 

- прохождение судейской практики; 

привитие юным спортсменам навыков соблюдения спортивной этики, 

организованности, дисциплины, преданности своему коллективу; 

- чёткую организацию учебно-тренировочного процесса, использование данных 

науки и передовой практики, как важнейших условий совершенствования 

спортивного мастерства и волевых качеств занимающихся; 

- привлечение родительского актива к регулярному участию в организации 

учебно-воспитательной работы школы. 

 

Программа составлена так, что на каждом последующем этапе обучения 

излагается только новый материал. Учебный материал по технической и 

тактической подготовке систематизирован с учётом взаимосвязи техники и 

тактики, а также последовательности изучения технических приёмов и 

тактических действий, как в отдельном годичном цикле, так и на протяжении 

многолетнего процесса подготовки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН   

Примерный  учебно-тематический план составлен на 39 недель в 

условиях ДЮСШ. 

Виды подготовки 
Этап подготовки. 

СОГ-1 СОГ-2 СОГ-3 СОГ-4 СОГ-5 

Теоретическая 

подготовка 

- комплектование 

группы* 

20 20 20 15 15 

Общая физическая 

подготовка 
80 80 80 60 55 

Специальная 

физическая 

подготовка 

65 65 65 75 70 

Избранный вид 

спорта: 

- техника, тактика 

-соревнования 

-судейская практика** 

59 59 59 74** 84** 

Медицинское 

обследование 
4 4 4 4 4 

Контрольные 

испытания 
6 6 6 6 6 

Всего: 234 234 234 234 234 

 

*  для детей первого года обучения. 

**  для обучающихся с 16 лет и старше. 

 

 

 

 

 

 

 



III. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ. 

Теоретическая подготовка: 

Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в 

пространстве. Работа органов дыхания и сердечнососудистой системы. Роль 

слуха и зрения при движениях и передвижениях человека. 

Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и 

режима дня для укрепления здоровья. Физические качества и их связь с 

физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и 

развитие мышц.  

Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при 

выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной 

скоростью. Изменение роста, веса и силы мышц. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их 

выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в процессе 

занятий физическими упражнениями. 

Контроль над правильностью выполнения физических упражнений и 

тестирование физических качеств. 

Названия и правила подвижных и спортивных игр, инвентарь, оборудование, 

организация, правила проведения и безопасность. 

Практическая часть: 

Раздел: ОФП 

1. Лёгкая атлетика. 

Теоретические знания:  

 Правила поведения и меры безопасности на занятиях легкой атлетикой. 

 Простейшие упражнения на освоение техники. 

 Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий легкой 

атлетикой. 

 Причины травм и их профилактика. Техника безопасности.  

 Простейшие правила проведения соревнований по легкой атлетике. 

 

 



                 Практические умения: 

1.1. Ходьба и бег, кроссовая подготовка. 

 Закрепление навыка правильной осанки. 

 Закрепление навыка правильного положения головы, туловища, 

постановки стоп и движений ног и рук в медленном беге. 

 Ходьба и бег с изменением амплитуды и характера движений в 

голеностопном, коленном и тазобедренном суставах. 

 Ходьба и бег с различными положениями и движениями рук, туловища и 

головы. 

 Ходьба и бег с изменением темпа, направления движения, быстрым и 

точным реагированием на сигналы, овладением пространственных и 

временных ориентиров. 

 Ходьба и бег в различных формах коллективного передвижения. 

 Ходьба и бег с изменением уклона рельефа местности, преодолением 

различных препятствий. 

 Ходьба в чередовании с бегом и регулированием физиологической 

нагрузки по интенсивности и продолжительности на дистанции, 

соответствующей возрасту. 

 Обучение основам техники легкоатлетических упражнений. 

 Специальные беговые легкоатлетические упражнения. 

 Обучение технике высокого старта 

1.2. Прыжки. 

 Пружинные движения ногами, подскоки, подпрыгивания. Спрыгивания и 

разнообразные прыжки в глубину. 

 Разновидности прыжков на одной и двух ногах в сочетании с ходьбой и 

бегом. 

 Перепрыгивания с предмета на предмет через горизонтальные и 

вертикальные препятствия с места и с разбега. 

 Прыжки с поворотом вокруг вертикальной оси, прыжки с движениями 

рук и ног в полёте, с ловлей и бросанием мячей. 

 Прыжки в длину и высоту с разбега, простейшими способами, 

отталкиваясь правой и левой ногой. 

 Упражнения с длинной скакалкой: пробегания через вращающуюся 

скакалку в разных направлениях, перепрыгивания через качающуюся 

скакалку, одиночные и групповые прыжки различными способами. 

 Упражнения с короткой скакалкой: разнообразные прыжки на месте и в 

движении. 

 



1.3. Метание и ловля 

 Подбрасывание и перепрыгивание мячей: различного веса и размера, 

изменяя исходные положения, а также способы бросков и ловли. 

 Упражнения в жонглировании мячами. 

 Метание мяча с разных дистанций и исходных положений в 

горизонтальную и вертикальную цели удобной и неудобной рукой.  

 Метание малого мяча способом «из-за спины» через плечо с трех шагов 

разбега; с пяти; с семи. 

1.4. Упражнения на развитие физических качеств: 

Выносливость:  

 Равномерный бег в режиме умеренной интенсивности до 500м. 

 Чередование ходьбы и бега до 1000м. 

 Быстрота:  

 Повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

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

 Скоростно-силовые способности:  

 Повторное выполнение «многоскоков» на дистанции 8-10м.. 

 Повторное выполнение прыжков с преодолением препятствий (15-20 см) 

на дистанции 8-10 м. 

 

Ловкость:  

 Бег с изменяющимся направлением, бег по ограниченной опоре. 

 Прыжки через скакалку; пробегание коротких отрезков из различных 

исходных положений. 

Скоростно-силовые качества: 

 Бег по наклонной плоскости.  

 Многоскоки с преодолением препятствий высотой до 10-15 см.  

 Броски набивных мячей массой до 1 кг из разных исходных положений 

(сбоку, снизу, сверху, от груди). 

Выносливость:  

 Равномерный бег до 1,5 км в режиме умеренной интенсивности.  

 Равномерный бег, чередующийся с ходьбой до 1,5 км.  

 Равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с 

равномерным бегом в режиме большой интенсивности до 200м. 



Быстрота:  

 Повторный бег в режиме максимальной интенсивности на дистанции до 

20 метров. 

2. Гимнастика с элементами акробатики: 

Теоретические знания: 

 Правила поведения и меры безопасности на занятиях. 

 Простейшие упражнения на освоение техники. 

 Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий 

гимнастикой. 

 Причины травм и их профилактика. Техника безопасности. 

Практические умения: 

1.1. Прикладные упражнения. 

 Простейшие виды построений и перестроений. 

 Основные положения и движения рук, ног и туловища без предметов и с 

предметами. 

 Упражнения разностороннего воздействия для плечевого пояса, туловища 

и ног, проводимые с музыкальным сопровождением и без него. 

 Доступные упражнения в смешанных и простых висах с различными 

хватами. 

 Смешанные упоры и различные передвижения в них на полу, 

гимнастических матах, скамейках. 

 Лазание в различных направлениях в смешанных и простых висах на 

гимнастической стенке.  

 Перелезания через препятствия. 

 Упражнения в равновесии на мате и в движении с уменьшением площади 

опоры, увеличением высоты опоры, изменением исходного положения, 

выполнением движений руками, ногами, туловищем, поворотом, 

изменением скорости передвижения. 

 Преодоление полос препятствий с использованием навыков прикладных 

гимнастических видов движений. 

: 

Упражнения на развитие гибкости: 

 Ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, 

взмахов ногами; 

 Наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах. 



 Выпады и полушпагаты на месте. 

 «Выкруты» со скакалкой. 

Упражнения на развитие ловкости и координации:  

 Произвольное преодоление простых препятствий. 

 Передвижения с резко изменяющимися направлениями движения с 

остановками в заданной позе. 

 Ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями, 

воспроизведение заданной игровой позы по заданию. 

 Упражнения на переключение внимания, концентрацию ощущений, на 

расслабление в стойках на ногах для рук, головы, туловища, в седах и 

положениях лёжа.  

 Жонглирование малыми предметами. 

Упражнения на формирование осанки: 

 Упражнения на проверку осанки, ходьба на носках, ходьба с заданной 

осанкой, виды стилизованной ходьбы. 

Упражнения для развития силовых способностей: 

 Динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги. 

 Упражнения на локальное развитие мышц туловища с использованием 

отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 гр, гимнастические 

палки) с включением в работу основных мышечных групп. 

Упражнения для развития гибкости:  

 Высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у 

гимнастической стенки и при передвижениях.  

 Полушпагат и широкие стойки на ногах. 

Упражнения на развитие ловкости и координации: 

 Преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, 

простые прыжки, перелезание через горку матов и т. д. 

 Комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

последовательными движениями ногами и руками.  

 Равновесие типа «ласточка» на широкой и ограниченной опоре с 

фиксацией равновесия положений; воспроизведение поз по заказу и 

словесному описанию.  

 Упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с одних 

звеньев тела на другие.  



 Упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; 

«выключение» и «включение» звеньев, полное расслабление всех мышц. 

Упражнения на формирование осанки: 

 Комплексы корригирующих упражнений; на контроль ощущений в 

постановке головы, плеч, позвоночного столба.  

 Передвижения с заданной осанкой; ходьба под музыкальное 

сопровождение, танцевальные движения. 

Упражнения на развитие силовых способностей: 

 Лазание по гимнастической стенке ( комплексы упражнений с различной 

направленностью передвижений); по наклонной гимнастической 

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

 Перелезания через препятствия с опорой на руки.  

 Подтягивание в висе лёжа;  

 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с опорой на гимнастическую 

скамейку.  

 Комплексы упражнений с гантелями (малыми), набивными мячами (до 1 

кг).  

 Прыжковые упражнения; многоскоки; прыжки с продвижением 

поочерёдно на правой и левой; прыжки вверх и вперёд толчком одной и 

двумя о гимнастический мостик. 

3. Подвижные игры. 

Преподаватель выбирает самостоятельно:  

 Индивидуальные, парные, коллективные игры. 

 Игры с использованием гимнастических, легкоатлетических (бег, 

прыжки, метания) видов движений. 

 Подготовительные игры к баскетболу, футболу и другие. 

 Эстафеты. 

1.1. Примерный перечень подвижных игр 

«Чья команда быстрее соберётся?», « Ровным кругом (затейники)», «Медведь и 

пчёлы», «У медведя во бору», «Ловишки», «Хитрая лиса», «Лягушки и цапля», 

«Море волнуется», «Сделай фигуру», «Сторож», «Ловишка, бери ленту», «Два 

Мороза». 

Игры-соревнования (эстафеты). Игровые задания: «Кто быстрее перенесёт 

кегли?», «Ходьба и бег с препятствиями» (по шнуру, по гимнастической 

скамейке), «Кто быстрее докатит обруч до флажка?», «Не намочи ног»( пройти 
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по кубам), «Построение и перестроение команд», «Найди, где спрятано», «Кто 

дольше?»(стойка на бревне на одной ноге), «Пройди и не урони» ( пройти 

расстояние с мешочком на голове), «Покрути обруч», «Кто быстрее соберёт 

овощи?», «Переход через болото» (по дощечкам, кубам, бревну), «Кто 

быстрее?» (перетянуть шнур), «Кто первым доставит флажок?» (преодолевая 

препятствия), «Кто самый ловкий?» (проползти под дугой, пролезть в два 

обруча, перепрыгнуть «ручеёк» и доставить пакет). 

Игры со скакалками. Выполнить упражнения: «Кто быстрее?» (прыжки через 

скакалку, продвигаясь вперёд до условного места), «Кто дольше?» (прыжки 

через скакалку на месте), «Кто как умеет?» (каждый играющий показывает 

движения). 

«Охотник (и) и звери», « Рыбак и рыбки», «Бездомный заяц», «Кто быстрее?», 

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

«Кошка и мыши», «Пятнашки», «Не мочи ног», «Мышеловка», «Ловишки с 

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

тот ловит мяч», !Пожарные», «Кегли», «Колпак и палочка», «Караси и щука», 

«Камешки», «Пустое место». 

Игры-соревнования (эстафеты). Игровые задания: «Пройди и не урони» 

(ходьба по доске или скамейке с мешочком на голове), «Не сходи со шнура» 

(прыжки на одной ноге по расположенному на полу шнуру), «Попади мячом в 

цель» (метание в горизонтальную цель), «Кто ловкий?» (бежать и нести шарик 

в ложке), «Канатоходец» (пройти по канату, положенному на полу, на 

четвереньках, опираясь руками о канат), «Кто дальше прыгнет?» (прыгнуть в 

длину с места через положенный на полу канат), «Чья команда сильнее?» 

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

вдаль), «Передай мяч» (передавать мяч над головой от первого члена команды к 

последнему - кто быстрее?), «Пронести мяч» (пройти определённое расстояние, 

ударяя мяч о пол), «Мяч о стенку» (ударять мяч о стенку и ловить его), 

«Попади мячом в кольцо» (с расстояния 2-3 м), «Перепрыгнули ручеёк» 

(перепрыгнуть через две положенные на расстоянии палки), «Бросаю-ловлю» 

(посчитаем вместе, сколько раз ты поймаешь мяч), «Кто быстрее?» (прыжки 

вперёд с мячом, зажатым между коленями), «Трудные препятствия» (пронести 

два ведёрка, наполненных водой; быстро перенести картошку в ложке). 

 

4. Футбол 

Теоретические знания: 

 Правила поведения и меры безопасности на занятиях футболом. 

 Простейшие упражнения на освоение техники. 

 Игра по упрощённым правилам. 
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 Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий футболом. 

 Причины травм и их профилактика. Техника безопасности. 

 

 

 

            Элементы футбольной техники: 

 Различные виды бега: «змейкой»; бег с изменением темпа по команде 

(ускорение, замедление); спиной вперёд; со сменой направляющего; в 

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

в чередовании с другими движениями; обегая предметы и т. п.. 

 Различные виды прыжков; подскоки. 

 Подвижные игры: «Ловишки», «Пятнашки», «Заморожу» и т. п. 

 В паре с преподавателем, а по мере усвоения техники - с другим игроком. 

 Пронося ногу над мячом, другой ногой подтолкнуть его на ход. 

 Игровое упражнение «Ну-ка, отними!» в паре с преподавателем. 

 Игровое упражнение «Горячий мяч» (по принципу «Горячей картошки» - 

только ногами). 

 Ловля мяча, летящего на уровне груди (игроки подают мяч вратарю 

сначала руками - игровое упражнение «Горячая картошка»: вратарю во 

время ловли мяча необходимо подпрыгнуть вверх так, чтобы мяч 

оказался на уровне живота, - затем ногами). 

 Ловля низколетящего мяча (перемещаясь боком с одной стороны 

гимнастической скамейки к другой, отбивать ладонями брошенный 

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

 Приём катящегося мяча (перемещаться вдоль линии и отбивать ладонями, 

с широко расставленными пальцами, катящиеся мячи, которые 

поочерёдно посылают игроки ногами с расстояния 3-4м.). 

 Бросок мяча двумя руками: из-за головы; из-за плеча правой (левой) 

рукой; 

 одной рукой сбоку низом. 

 Выбивание мяча в поле (пробежав несколько шагов, подбросить мяч 

невысоко вверх-вперёд и ударить по нему подъёмом ноги). 

 Перебрасывание мяча способом двумя раками из-за головы через сетку, 

стоя в паре. 

 На точность: в ноги или на ход движущемуся партнёру. 

Должны знать: 

 Правила поведения и меры безопасности на занятиях футболом. 

 Правила игры и содержание инвентаря. 

 Простейшие упражнения на освоение техники. 

 Играть по упрощённым правилам. 



 

 

 

              5. Баскетбол 

Теоретические знания: 

 Правила мини-баскетбола  

 Оборудование и инвентарь. 

 Простейшие упражнения на освоение техники. 

 Игра по упрощённым правилам. 

 Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий 

баскетболом. 

 Причины травм и их профилактика. Техника безопасности. 

Обучение приёмам техники: 

 Броски, ловля мячей, передача партнёру. Остановка в движении по 

звуковому сигналу. Подвижные игры и различные упражнения, 

развивающие двигательные качества и совершенствующие владение 

ловлей и передачей мяча. 

 Стойка, перемещение, остановки: смена направления движений; 

повороты, прыжки толчком одной и двумя ногами.  

 Игровые упражнения с малыми и большими (резиновыми) мячами. 

 Передача и ловля мяча: двумя руками на месте и в движении (шагом и 

бегом) без зрительного контроля; с остановкой, с приседанием, с 

изменением направления и скорости движения.  

 Ведение мяча: на месте, в движении, правой и левой рукой. 

 Обводка препятствий (партнёра) переменно правой и левой рукой при 

пассивном и активном сопротивлении. 

 Броски: одной рукой от плеча и двумя руками над головой с места; одной 

рукой (правой, левой) после ведения (два шага); штрафные броски. Для 

девочек – бросок двумя руками от груди (без замаха, мяч выпускается над 

головой). 

 Выбивание, вырывание мяча, перехват мяча. 

 Финты (ложные движения):ознакомление с задачей приземления; без 

мяча с целью освободиться от защитника. 

 Сочетание приёмов техники. Подвижные игры с элементами баскетбола. 

Должны знать: 

 Правила игры в мини-баскетбол. 
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 Правила техники безопасности  на занятиях  
 Правильно использовать и пользоваться инвентарём и оборудованием  

 Должны уметь: 

 Овладеть приёмами техники (передача и ловля мяча, ведение мяча, 

бросок с места и после ведения). 

 Знать правила  игры и  участвовать в играх (в течение года в 4-5 играх). 

 Высота подскока. Выполняется на месте. Из двух попыток засчитывается 

лучшая. 

 Обводка области штрафного броска с броском, сек. 

 Штрафной бросок. 

 

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Принципы спортивной тренировки 

-Возрастная адекватность спортивной деятельности; 

-Единство общей и специальной подготовки; 

-Непрерывность тренировочного процесса; 

-Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных 

нагрузок; 

-Цикличность тренировочного процесса; 

Средства спортивной тренировки 

Основным средством спортивной тренировки являются физические 

упражнения. Они могут быть разделены на 3 группы: 

-  общеподготовительные упражнения; 

-  специально подготовительные упражнения; 

-  избранные соревновательные упражнения. 

 

Методы спортивной тренировки 

-  Общепедагогические: 

 словесные (беседа, рассказ, объяснение); o наглядные (видеоматериал, 

наглядные пособия, пример). 

-  Практические: 

 метод строго регламентированного упражнения: 

- метод направленный на освоение спортивной техники; 

- метод направленный на воспитание физических качеств. 

-  игровой метод; 

                 -        соревновательный метод. 

 

Методические рекомендации по организации и проведению 

тренировки 



        Цель: утверждение в выборе спортивной специализации и овладение 

основами техники, тактики.  

Задачи: 

1. Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию 

и разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно- 

двигательного аппарата, развитие быстроты, ловкости, гибкости; 

2. Обучение основам техники плавания; 

3. Начальное обучение тактическим действиям, привитие стойкого 

интереса к занятиям гиревым спортом; 

4.        Подготовка к выполнению нормативных требований. 

 

 

Структура занятия Тренировочное занятие строится по типу, типовой 

структуры занятий.  

Подготовительная часть. Данная часть тренировочного занятия вводит 

детей в работу, которая запланирована, организует их, устанавливает контакт 

между детьми и преподавателем. Организм спортсмена подготавливается к 

выполнению предстоящей физической нагрузке, т. е. к выполнению более 

сложных упражнений основной части урока. Для содержания первой части 

урока характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий 

бег, прыжки на месте и в продвижении, упражнения на быстроту и точность 

реакции, на внимание и другие. Главная задача этой части занятия - четкая 

организация детей, приобретение ими навыков коллективного действия; эти 

упражнения воспитывают дисциплину, повышают внимание. Не стоит в один 

урок включать много строевых упражнений и нельзя давать все время одни и те 

же движения. 

Основная часть. Задача основной части занятия - овладение главными, 

жизненно-необходимыми и специальными навыками, которые содействуют 

освоению спортивного вида плавание. Также предусматривает развитие, и 

совершенствование ориентировки во времени и пространстве, координации 

движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других 

психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не только 

такие традиционные упражнения, но и специальные упражнения. Кроме 

упражнений для развития общей выносливости, мышечной памяти, 

применяются упражнения, развивающие творческое мышление.  

Заключительная часть. Задачи этой части занятия - завершить работу 

постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более 



спокойное состояние. Основные средства - медленная ходьба, упражнения на 

восстановления дыхания. 

 

Материально- техническое обеспечение: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий по плаванию на 

спортивно-оздоровительном этапе, необходимо: 

·         Спортивный зал; 

·         Методические материалы, рекомендации; 

·         Баскетбольные мячи, фитбольные мячи, футбольные мячи и т.д. 

·         Скакалки; 

·         Компрессор для накачивания мячей; 

·         Стойки, разметочные фишки и конусы; 

·         Гимнастические маты; 

·         Видеоматериалы о легкой атлетике; 

·         Планшет магнитный; 

·         Секундомер, свисток. 

Контрольно-переводные нормативы и условия для перевода на следующий 

год обучения. 

Для перевода обучающихся из СОГ-1 в СОГ-2 необходимо: 

-  выполнение   учебной программы  в объеме не менее   80 % 

- участие в спортивно-массовых  мероприятиях  ДЮСШ. 

Для перевода обучающихся  начиная  со второго года обучения необходимо: 

 

№ 

п/п 
Виды испытаний Нормативы 

ОФП 

1 Челночный бег 3х10 

СОГ-2, норматив соответствует нормативу бронзового значка в 

ГТО согласно возрастной категории.  

СОГ-3,4 норматив соответствует нормативу серебряного  значка в 
ГТО согласно возрастной категории.  

СОГ-5, норматив соответствует нормативу золотого  значка в ГТО 

согласно возрастной категории. 

2 

Подтягивание на высокой 

перекладине (мальчики) 

Подтягивание  на низкой 

перекладине  (девочки) 

СОГ-2, норматив соответствует нормативу бронзового значка в 
ГТО согласно возрастной категории.  

СОГ-3,4 норматив соответствует нормативу серебряного  значка в 

ГТО согласно возрастной категории.  
СОГ-5, норматив соответствует нормативу золотого  значка в ГТО 

согласно возрастной категории. 

3 Бег 1 км СОГ-2, норматив соответствует нормативу бронзового значка в 

ГТО согласно возрастной категории. 
 СОГ-3,4 норматив соответствует нормативу серебряного  значка в 

4 Бег 2 км 

5 Бег 3 км 



ГТО согласно возрастной категории.  

СОГ-5, норматив соответствует нормативу золотого  значка в ГТО 
согласно возрастной категории. 

6 
Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа. 

СОГ-2, норматив соответствует нормативу бронзового значка в 

ГТО согласно возрастной категории. 

 СОГ-3,4 норматив соответствует нормативу серебряного  значка в 
ГТО согласно возрастной категории.  

СОГ-5, норматив соответствует нормативу золотого  значка в ГТО 

согласно возрастной категории. 

7 
Наклон вперед из положения 

стоя с прямыми ногами. 

СОГ-2, норматив соответствует нормативу бронзового значка в 
ГТО согласно возрастной категории. 

 СОГ-3,4 норматив соответствует нормативу серебряного  значка в 

ГТО согласно возрастной категории.  
СОГ-5, норматив соответствует нормативу золотого  значка в ГТО 

согласно возрастной категории. 

8 Прыжок в длину с места 

СОГ-2, норматив соответствует нормативу бронзового значка в 

ГТО согласно возрастной категории. 
 СОГ-3,4 норматив соответствует нормативу серебряного  значка в 

ГТО согласно возрастной категории.  

СОГ-5, норматив соответствует нормативу золотого  значка в ГТО 
согласно возрастной категории. 

 

№ 

п/п 
Виды испытаний Нормативы 

СФП 

Этап обучения 
СОГ-1 СОГ-2 СОГ-3 СОГ-4 СОГ-5 

 М Д М Д М Д М Д 

9 

Участие в соревнованиях по 

легкой атлетике.                                                                                

 

- 
Не 

менее 

1 

Не 

менее 

1 

Не 

менее 

2 

Не 

менее 

2 

Не 

менее 

2 

Не 

менее 

2 

Не 

менее 

3 

Не 

менее 

3 
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