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Пояснительная записка 

Программа ДЮСШ для групп спортивно-оздоровительного этапа составлена 

в соответствии с  Типовым положением об образовательном учреждении 

дополнительного образования детей, нормативными документами 

Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту, 

регламентирующими работу спортивных школ. 

Программа служит основным документом для эффективного построения 

многолетней подготовки спортивных резервов и содействия успешному 

решению задач физического воспитания детей школьного возраста. 

В данной программе представлено содержание работы в ДЮСШ на 

спортивно – оздоровительном этапе. 

В спортивно – оздоровительную группу зачисляются обучающиеся, 

имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно – 

оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку. 

Основными задачами подготовки в СОГ являются: 

 укрепление здоровья; 

 воспитание личностных качеств; 

 освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков; 

 знакомство с основами спортивной техники избранного вида спорта в 

процессе регулярных многолетних физкультурно – спортивных занятий; 

 привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

 приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической 

работоспособности. 

Основными показателями выполнения программных требований на 

спортивно – оздоровительном этапе является: 

 стабильность обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий; 

 динамика индивидуальных показателей развития физических качеств 

обучающихся; 

 уровень усвоения теоретических знаний и основ самоконтроля. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах 

многолетней подготовки определяется с учётом сенситивных периодов 

развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание 

воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не 

развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей 

выносливости, скоростных способностей и силы, т.е. тех качеств, в основе 

которых лежат разные физиологические механизмы.  

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

-       укрепление здоровья; 

-       улучшение физического развития; 

-       приобретение разносторонней физической подготовленности; 

-       привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

-       воспитание черт спортивного характера; 
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-       овладение основами техники; 

-       приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической 

работоспособности. 

Учебный план 

Этап 

подготовк

и 

Год  Объем работы в 

неделю/год 

Минимал

ьное 

наполнен

ие 

Годовая 

нагрузка 

на 39 

недель 

Возраст  

СОГ 1 6 часов/39недель 15 чел. 234 ч. 6-17 

 

 

Лыжные гонки 

 

№ 

п/п 
Тема 

Кол-во 

часов 

1. I. Теоретическая подготовка 

1. 

Вводное занятие. 

История развития лыжного спорта. 

Российские лыжники на Олимпийских играх 

 

1 

2. 

Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. 

Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и 

отдыха. 

Питание, самоконтроль. 

Оказание первой помощи при травмах 

 

2 

3. 
Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. 

Лыжные мази, парафин 

2 

 

4. Основы техники способов передвижения на лыжах 4 

5. Правила соревнований по лыжным гонкам 2 

6. Основные средства восстановления 1 

7. Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта 1 

Итого 13 

1. II. Практическая подготовка 

1. Общая и специальная физическая подготовка 176 

2. Техническая подготовка 37 

3. Контрольные упражнения 4 

4. Углубленное медицинское обследование 4 

Итого 234 
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ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

I. Теоретическая подготовка 

1. Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские 

лыжники на Олимпийских играх. 
Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распространение 

лыж. Краткие исторические сведения об Олимпийских играх. Российские 

лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта. 

2. Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, 

закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, 

самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах. 
Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для 

проведения занятий и соревнований. Особенности организаций занятий на 

склонах. Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена 

спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения 

и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом 

тренировочных нагрузок. Значение питания как фактора сохранения и 

укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при 

занятиях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в процессе 

занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные показатели 

самоконтроля. Дневник самоконтроля. 

3. Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, 

парафин. 
Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор 

лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных 

мазей и парафинов. Факторы, влияющие на выбор мази. Обувь, одежда и 

снаряжение для лыжных гонок. 

4. Основы техники способов передвижения на лыжах. 
Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов передвижения 

на лыжах. Структура скользящего шага. Техника ходов, спусков, подъемов, 

торможений, поворотов на месте и в движении. Ошибки при выполнении 

способов передвижения на лыжах и их исправление. 

5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 
Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, 

оборудование старта и финиша. Организационная работа по подготовке 

соревнований. Состав и обязанности судейских бригад. Обязанности и права 

участников. Система зачета в соревнованиях по лыжным гонкам. 

6. Основные средства восстановления. 
Спортивный массаж, самомассаж и их применение в учебно-тренировочном 

процессе. Основные приемы самомассажа. Гидромассаж и его применение. 

Водные процедуры как средство восстановления. 

7. Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта. 
В спортивно-оздоровительной группе осваивается большое количество 

различных двигательных действий, как из лыжного, так и из других видов 

спорта (легкая атлетика, спортивные игры, спортивная гимнастика). 
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Успешность овладения новыми двигательными действиями во многом будет 

зависеть от сформированности представления об изучаемом двигательном 

действии. Для формирования и контроля специальных знаний по теоретико-

методическим основам лыжного спорта рекомендуется использовать 

теоретические тесты, включающие вопросы истории лыжного спорта, 

гигиены, лыжного инвентаря, техники выполнения различных способов 

передвижения на лыжах (ходов, спусков, торможений, поворотов, подъемов). 

На каждый вопрос теста приводится 2—3 варианта ответа, из которых один 

правильный. 

В качестве примера приводятся тесты на знание техники выполнения 

поворота переступанием в движении, одновременного бесшажного хода и 

торможения «плугом» 

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ 

ОДНОВРЕМЕННОГО БЕСШАЖНОГО ЛЫЖНОГО ХОДА 

1. Цель отталкивания палками: а) увеличить скорость; б) сохранить 

скорость; в) сохранить равновесие. 

2. Цель свободного скольжения: а) увеличить скорость; б) сохранить 

скорость; в) как можно меньше терять скорость. 

3. При выносе рук и палок вперед. 
3.1. Движение рук начинается: а) с плечевого сустава; б) с локтевого сустава; 

в) с запястья. 

3.2. Напряженность рук: а) руки расслабленны; б) руки напряжены; в) руки 

расслабленны в конце выноса вперед. 

3.3. Палки находятся в отношении лыж: а) под острым углом по ходу 

движения; б) под тупым углом. 

3.4. Тяжесть тела переносится: а) на пятки; б) на пальцы стоп; в) 

распределяется равномерно по всей стопе. 

3.5. При выносе рук вперед происходит: а) выдох; б) вдох; в) задержка 

дыхания. 

3.6. Руки поднимаются: а) выше головы; б) до уровня глаз; в) до уровня 

груди. 

4. Исходная поза отталкивания палками. 
4.1. Постановка лыжных палок на опору: а) впереди креплений; б) на уровне 

креплений; в) позади креплений. 

4.2. Локтевые суставы: а) разогнуты; б) немного согнуты; в) отведены в 

сторону; г) находятся внизу. 

4.3. Палки наклонены: а) только вперед; б) вперед и наружу; в)вперед и 

внутрь. 

4.4. Тяжесть тела: а) на носках стоп; б) на пятках; в) распределяется 

равномерно по всей стопе. 

5. Отталкивание палками. 
5.1. Отталкивание: а) только туловищем; б) туловищем и руками; в) только 

руками. 
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5.2. Тяжесть тела переносится больше: а) на пятки; б) на носки стоп; в) 

распределяется равномерно по всей стопе. 

5.3. Кисти рук по отношению к коленным суставам: а) ниже; б) выше; в) на 

уровне. 

6. Поза окончания отталкивания палками. 
6.1. Палки: а) составляют прямую с руками; б) не составляют прямую с 

руками. 

6.2. Держание палок: а) положение палок контролируется большим и 

указательным пальцами; б) палки зажаты в «кулак». 

6.3. Тяжесть тела распределяется: а) равномерно по всей стопе; б) на 

пятках. 

6.4. Ноги находятся в отношении лыжни: а) вертикально; б) отклонены 

назад. 

  

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ 

ВЫПОЛНЕНИЯ ТОРМОЖЕНИЯ «ПЛУГОМ» 

1. Применяется при спуске: а) прямо; б) наискось. 

2. Носки лыж: а) на одном уровне; б) один носок лыжи впереди другого. 

3. Пятки лыж: а) обе отводятся в сторону; б) только одна отводится в 

сторону. 

4. Лыжи ставятся: а) на внутренние канты; б) на внешние канты; в) на всю 

скользящую поверхность (не закантовываются). 

5. Давление на лыжи: а) равномерное; б) неравномерное. 

6. Неравномерность в давлении на лыжи: а) приводит к соскальзыванию в 

сторону менее загруженной весом тела лыжи; б) приводит к соскальзыванию 

в сторону более загруженной весом тела лыжи; в) не вызывает 

одностороннего соскальзывания. 

7. Неравномерность в кантовании лыж: а) приводит к соскальзыванию в 

сторону менее закантованной лыжи; б) приводит к соскальзыванию в 

сторону более закантованной лыжи; в) не вызывает одностороннего 

соскальзывания. 

8. Сгибание ног: а) ноги согнуты в коленях; б) ноги выпрямлены. 

9. Колени: а) подаются вперед; б) не подаются вперед. 

10. Положение рук: а) согнуты в локтях на уровне пояса; б) поднимаются 

выше головы; в) отведены назад. 

11. Кольца лыжных палок: а) вынесены вперед; б) отведены назад; в) 

отведены в стороны. 

12. Лыжные палки: а) прижаты к туловищу; б) не прижаты к туловищу. 

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ 

ПОВОРОТА ПЕРЕСТУПАНИЕМ В ДВИЖЕНИИ 

1. Поворот переступанием в движении применяется (здесь и далее 

рассматривается только поворот переступанием с внутренней лыжи): а) на 

равнине; б) на пологом склоне; в) на крутых склонах. 
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2. Скорость при выполнении поворота переступанием: а) увеличивается; 

б) сохраняется; в) уменьшается. 

3. Поворот выполняется на спуске: а) в низкой стойке; б) в средней стойке; 

в) в высокой стойке. 

4. В начале выполнения поворота вес тела переносится: а) на внешнюю 

лыжу; б) на внутреннюю лыжу; в) распределяется равномерно на обеих 

лыжах. 

5. Лыжа при отталкивании ставится: а) на внутренний кант; б) на внешний 

кант; в) всей поверхностью. 

6. В начале отталкивания лыжей нога: а) согнута в коленном суставе; б) 

выпрямлена в коленном суставе. 

7. В начале отталкивания ногой голень: а) вертикальна; б) наклонена 

вперед; в) отклонена назад. 

8. В момент окончания отталкивания лыжей нога в коленном суставе: а) 

согнута; б) выпрямлена. 

9. Внешняя лыжа приставляется к внутренней: а) вплотную; б) на 

расстоянии 30-40 см; в) на расстоянии 70-80 см. 

10. Лыжные палки в момент постановки в снег: а) ставятся впереди 

креплений; б) на уровне креплений; в) сзади креплении. 

II. Практическая подготовка 

1. Общая и специальная физическая подготовка. 
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 

Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, 

быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные 

на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические 

упражнения, направленные на развитие выносливости. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и 

развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы 

специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

2. Техническая подготовка. 
Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых способов 

передвижения на лыжах. Обучение специальным подготовительным 

упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой 

скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на 

согласованную работу рук и ног при передвижении на лыжах различными 

способами. Совершенствование основных элементов техники классических 

лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов 

в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов 

«елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 
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Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, 

падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 

3. Практические рекомендации по организации физической, 

технической подготовки и оценке контрольных упражнений. 
В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-

оздоровительных группах наиболее универсальным тренировочным 

средством являются подвижные спортивные игры, позволяющие придать 

учебно-тренировочному процессу эмоциональную окраску и тем самым 

поддержать интерес к занятиям лыжным спортом. 

Поскольку в спортивно-оздоровительных группах занимаются учащиеся 

разного паспортного и биологического возраста, с неодинаковой физической 

подготовленностью, то при проведении всевозможных игр, эстафет, игровых 

заданий возникает проблема уравнивания возможностей занимающихся. 
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Волейбол 

 

№  Содержание занятий 
Кол-во 

часов 

I. Теоретическая подготовка 9 

II. Практическая подготовка 225 

 
Общая физическая подготовка 

150 

 

 
Специальная физическая подготовка 16 

 
Техническая подготовка 14 

 
Тактическая подготовка 9 

 
Интегральная подготовка - 

 
Инструкторская и судейская практика 

 

16 

 
Соревнования 16 

 

Контрольные испытания 

(приемные и переводные) 

4 

 

 
Восстановительные мероприятия 

- 

 

  Всего часов: 234 

Теоретическая подготовка 

1. Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и 

спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика 

волейбола. 

2.Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная 

системы, связочный аппарат, сердечнососудистая и дыхательная системы 

человека. 

3.Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние 

физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность 

мышц и подвижность суставов, развитие сердечнососудистой и дыхательной 

систем. 

4.Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования 

к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их 

предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие 

гигиенические требования к занимающимся волейболом. 

Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной 

одежде и обуви. 

5.Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. 

Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. 

Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. 

Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская 

терминология. 
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6.Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном 

зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в 

спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. 

Оборудование мест занятий в закрытом зале и на открытой площадке. 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Общая физическая подготовка (ОФП) 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, 

подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая -для 

мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - 

для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку 

(веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, 

кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений 

в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках 

и метаниях. 

Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 

м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 

лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 

м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями 

(учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий 

от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; 

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на 

дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра 

весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 

лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 

видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон 

и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. 

Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия 

игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» 

(«Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с 

бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», 
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«Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета 

футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками 

чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч 

ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для 

овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: 

стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа 

лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой 

линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м 

(общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок 

вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу 

«челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными 

мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с 

отягощением. 

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ 

площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, 

остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 

360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с 

падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и 

т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся 

выполняют определенное действие. 

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения 

самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», 

различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением 

перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением 

препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление 

ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным 

мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической 

стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться 

на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с 

отягощением (пояс до 6 кг). 

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 

кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы 

занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, 

выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты 

на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, 

выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, 

прыжки на обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля 

после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным 

(баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, 
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приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в 

прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, 

но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге). 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, 

боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу 

(сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и коли-

чество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на 

гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с 

последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодо-

лением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, 

вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая 

разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных 

(набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег 

по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег 

по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 

передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, 

круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в 

положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с 

различными перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание луче-

запястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в 

стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены 

постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. От-

талкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках 

вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо 

и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 

лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при 

касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за 

голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). 

Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя 

руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней 

передаче мяча). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над 

собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению 

кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки 

волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи 

баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. 

Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со 

всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного 
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мяча ударом о площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. 

Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) 

мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, 

футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи 

волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. 

Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания 

партнера или посылаемого мячеметом). 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); 

в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту 

подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные 

броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках 

групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То 

же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То 

же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амп-

литудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической 

стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на 

уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при 

нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор 

укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы 

вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор 

укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. 

Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - 

поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и 

отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке 

(амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при 

верхней боковой подаче. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с 

максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя 

руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой -

вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С 

набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, 

сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в преде-

лах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с 

максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча 

слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении напа-

дающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с актив-

ным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед 
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собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в 

прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого напада-

ющего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного 

или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) 

или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; 

то же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. 

Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, 

укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стен-

ки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. 

Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, 

предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). 

Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим 

ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих 

ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера (посы-

лаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков 

набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортиза-

торах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания). 

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы 

двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным 

движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок 

через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на 

сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом 

(вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при 

блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с 

подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с 

касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с 

места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 

(различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). 

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 

подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, 

поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся 

располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° 

и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но 

мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбра-

сывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение 

на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбра-

сывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу 

партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время 

поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения 

и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного 

мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и 

левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для 
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блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. 

То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; 

исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние 

три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. 

Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над 

сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения 

у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над 

сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных 

сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с 

остановками и изменением направления, другой старается повторить его 

действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней 

партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на 

основе перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен 

своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы 

ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. 

Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках группо-

вых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и 

блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Преды-

дущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения 
1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение 

приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; 

двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и 

перемещений, способов перемещений. 

2.Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; 

над собой - на месте и после перемещения различными способами; с 

набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в 

треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в стену с изменением 

высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на 

точность с собственного подбрасывания и партнера. 

3.Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: 

стоя на площадке и в прыжке, после перемещения. 

4.Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного 

на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - 

расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, 

левую половины площадки. 

Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; 

ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом 

месте, стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; 
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бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар 

по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по 

мячу, подброшенному партнером; удар с передачи. 

Техника защиты 
1.Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким 

стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

2.Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (рас-

стояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние Ф-6 м); при-

ем нижней прямой подачи. 

3.Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного 

партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед 

вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» 

стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зoну 

нападения. 

4.Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

«механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на 

подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре). 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения 
1.Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у 

сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, 

кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к 

которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в 

зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на 

игрока, слабо владеющего приемом мяча. 

2.Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 

при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй 

передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков 

зон 6, 5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи. 

3.Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней 

линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку 

зоны 4 (2). 

Тактика защиты 
1.Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме 

мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в 

зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, 

посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или 

снизу. 

2.Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 

и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6с игроками зон 4 и 2 
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при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 

6. 

3.Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при 

системе игры «углом вперед». 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 
1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях. 

2.Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, напа-

дающего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями). 

3.Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в 

нападении, защите, защите-нападении. 

4.Многократное выполнение технических приемов подряд; то же -

тактических действий. 

5.Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану», 

«Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); 

игра в волейбол без подачи. 

6.Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического 

волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного 

материала. 
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Футбол 
В программе предусматривается освоение не только объёма знаний, 

двигательных умений и навыков, но и развитие мышления занимающихся на 

основе формирования умственных действий посредством анализа, синтеза, 

оценки обстановки, принятия решений из данных наблюдений за действиями 

противников, а также оценки своих возможностей. 

Программный материал предполагает решение следующих основных задач: 

 Отбор способных к занятиям футболом детей. 

Формирование стойкого интереса к занятиям. 

 Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, 

укрепление здоровья, закаливание организма. 

 Воспитание специальных способностей (быстроты, ловкости, силы) 

для успешного овладения навыками игры. 

 Обучение основным приёмам техники игры и тактическим действиям. 

 Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствиями с 

правилами мини-футбола. 

 

Режим учебно-тренировочной работы  
 

Год 

обучения 

Минимальны

й возраст для 

зачисления 

Мин. кол-во 

обучающ. в 

группе 

Макс. кол-во 

уч. часов в 

неделю 

Требования по 

физической 

подготовке 

 

1 год 

 

6 лет 

 

15 

 

6 

 

Нормативы по 

ОФП 

 

Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий 

 

№ Тема часы 

I. Теоретическая подготовка 14 

II Практическая подготовка: 

1.Общая физическая подготовка 

 

75 

2.Специальная физическая подготовка 29 

3.Техническая подготовка 54 

4.Тактическая подготовка 23 



19 
 

5.Учебные и тренировочные игры 33 

6.Контрольные и текущие испытания, экзамены 6 

 

В С Е Г О  

 

234 

 

                                            

Теоретическая подготовка 

1. Физическая культура и спорт  
 

 

Спорт в России. Массовый народный характер спорта. Физическая 

культура в системе народного образования. Единая спортивная 

классификация и её значение. Международное спортивное движение, 

международные связи российских спортсменов на Олимпийских играх.  

 

Развитие футбола в России. Значение и место футбола в системе физического 

воспитания.  

 

Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Российский 

футбольный союз, ФИФА, УЕФА, лучшие российские команды, тренеры, 

игроки.  

 

 2. Краткий обзор развития футбола в России и за рубежом:  
Развитие футбола в России. Значение и место футбола в системе физического 

воспитания. Российские соревнования по футболу: чемпионат и кубок 

России. Участие Российских футболистов в международных соревнованиях 

(первенство Европы, Мира, Олимпийские игры). Российские, 

Международные юношеские соревнования.  

 3. Краткие сведения о строении и функциях человеческого организма:  
Сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль 

центральной нервной системы в деятельности организма. Влияние занятий 

физическими упражнениями на организм занимающихся, совершенствование 

функций мышечной системы, органов дыхания, кровообращения, под 

воздействием регулярных занятий физическими упражнениями для 

закрепления здоровья, развития физических способностей и достижения 

высоких спортивных результатов.  

 

4. Личная и общественная гигиена:  
 

Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, 

ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, душ, баня, купание), гигиена сна.  
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Гигиенические основы режима учёбы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. 

Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические 

требования, предъявляемые к местам занятий по футболу.  

          Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности 

и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль 

закаливания в занятиях спортом. Использование естественных природных 

сил (солнца, воздуха и воды) для закаливания организма.  

Питание. Значение питания, как фактора борьбы за здоровье. Понятие о 

калорийности и усвояемости пищи.  

Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и 

работоспособность спортсменов.  

5. Правила игры: Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его 

права и обязанности. Обязанности судей. Способы судейства. Замечания, 

предупреждения и удаление игроков с поля. Роль судьи как воспитателя.  

6. Оборудование и инвентарь: Существующие стандарты футбольных 

полей и тренировочных площадок. Размеры и требования к футбольным 

воротам. Виды, размеры и вес мяча. Инвентарь для учебно-тренировочных 

занятий. 

 

Общая физическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) решает задачу повышения общей 

работоспособности. В качестве основных средств, применяются: 

общеразвивающие упражнения, как с предметами (гантели, скакалки, 

набивные мячи, гимнастические палки, обручи), так и без предметов, а также 

упражнения из других видов спорта (гимнастика, акробатика, легкая 

атлетика, плавание, лыжи, спортивные игры). Все эти средства оказывают 

общее воздействие на организм занимающихся, при этом развивается и 

укрепляется опорно-двигательный аппарат, совершенствуются функции 

внутренних органов и систем, улучшается координация движений, 

повышается уровень двигательных качеств, укрепляются защитные функции 

организма. Скоординированное развитие основных физических качеств 

(силы, ловкости, быстроты, выносливости и гибкости)- необходимое условие 

успешной подготовки футболиста.  

 

Характеристика основных физических качеств.  
 

Сила: - это способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему.  

Сила мышц - основа движения и биологический фундамент всех 

двигательных способностей человека. Она влияет на двигательную 

деятельность игрока, обусловленную выносливостью, ловкостью и 

гибкостью. Сила мышц может проявляться без изменения их длины - 

изометрически (в статическом режиме деятельности), сокращением длины - 
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изотонически (в динамическом режиме), увеличением длины - 

поли.метрически (в ослабляющем режиме). В футболе все эти режимы 

деятельности встречаются в разных комбинациях.  

Говоря о физической подготовке, занимающихся футболом мы 

выделяем три основные категории силы: статическую силу - способность 

развивать максимальное усилие, в статическом режиме деятельности. 

Статическая сила - основа для остальных видов проявлений силы, т.е  

динамической силы - способность развивать усилие несколько раз подряд за 

определенное время в условиях быстрого движения и динамического режима 

деятельности мышц; - взрывной силы - способность развивать максимальное 

усилие за очень короткий промежуток времени (в момент удара, броска, 

отражения мяча). В основе движения лежит разовое максимальное мышечное 

усилие с учетом подготовки к этому движению (замах).  

        Для развития силовых способностей, в школьном возрасте у ребят 

применяются упражнения динамического характера (в том числе упражнения 

на быстроту и ловкость). Мышцы и кости детей этой возрастной категории 

не подготовлены к большим силовым нагрузкам статического характера. 

Поэтому максимальная нагрузка не должна превышать 30% веса учащегося. 

Силовые упражнения обязательно следует сочетать с упражнениями на 

расслабление (это позволяет предотвратить снижение гибкости мышц), а 

после применения силовых упражнений, проводить легкие пробежки, 

выполнять висы па перекладине или шведской стенке, растягивания, 

подвижные игры. В процессе развития силы обязательно нужно использовать 

тренировочные средства, позволяющие мышечной системе быстро 

восстанавливаться.  

 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки:  

1. Общая характеристика силовых способностей.  

2. Физиологические характеристики силы.  

3. Средства развития силовых способностей.  

 

Быстрота.  

Быстротой называется способность выполнять в определенных условиях 

какие-либо действия за возможно короткое время. В футболе, где постоянно 

меняются интенсивность и динамика движений, требования к быстроте и к 

скоростным качествам особенно высоки. Быстрота - это такое двигательное 

качество, которое успешно развивается именно в подростковом возрасте. Вот 

почему это качество необходимо развивать сразу, с первых занятий 

футболом. Для развития быстроты следует подбирать хорошо усвоенные и 

знакомые упражнения. В противном случае, ребята не смогут выполнять их 

на предельной скорости, т.к. внимание занимающихся будет сосредоточено 

на выполнении самих упражнений. Следовательно, в этом случае вы не 

решите и основную задачу - развитие быстроты. Упражнения для развития 

этого физического качества рекомендуется включать в тренировочные 
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занятия сразу же после разминки, когда организм хорошо разогрелся, а 

признаки утомления еще не наступили.  

 

Быстрота - это качество, которое подразделяется на такие понятия, как:  

1. Быстрота реакции и мышления определяется временем от получения 

импульса до ответа на него. Она зависит от скорости протекания нервных 

процессов, а также от чувствительности рецепторов. Различаем простую 

реакцию - ответ на один импульс (старт) и сложную - выборочную реакцию 

на разные импульсы, получаемые в конкретной обстановке. Для спортивной 

игры типична сложная реакция. 

 

2. Быстрота выполнения простых игровых действий. Простые действия, 

выполняемые с высокой скоростью, имеют две фазы: фазу возрастающей 

скорости (стартовая скорость) и фазу стабильной скорости (спринтерская 

скорость). Максимальная скорость, которую можно развить, зависит не 

только от уровня скоростных данных, но и от уровня развития динамической 

силы и техники движений.  

 

3. Быстрота выполнения сложных игровых действий - это общее умение 

двигаться. Мы рассматриваем комплексы движений без мяча, типичные для 

любой игры: различные старты, повороты и прыжки, изменения манеры и 

направления бега. В движении с мячом игрок демонстрирует координацию, 

степень владения техникой. Именно освоение технической стороны игровых 

действий помогает показывать ритмичную и скоростную игру.  

 

4. Быстрота взаимодействия футболистов - это организация игры, строящаяся 

на взаимосвязи отдельных звеньев играющих, которые решают (при помощи 

наигранных комбинаций) типичные игровые ситуации. Характер розыгрыша 

этих комбинаций определяет стиль команды, всю структуру взаимодействий 

игроков.  

Каждое из приведенных выше проявлений быстроты и скорости можно 

развивать, как отдельно, так и в комплексе.  

Скоростные способности лучше всего развивать в возрасте от 11 до 14 лет. С 

точки зрения физиологии это объясняется более высокой скоростью 

протекания нервных процессов. Между скоростью бега и быстротой реакции 

нет тесной связи: игрок с быстрой реакцией не обязательно должен обладать 

высокими спринтерскими данными.  

 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки:  

1. Общая характеристика быстроты.  

2. Физиологические характеристики быстроты.  

3. Средства развития быстроты. 
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Выносливость -это способность к длительной двигательной 

деятельности относительно высокой интенсивности. Во время занятий 

футболом выносливость подразделяют на общую и специальную. 

Общая выносливость определяется способностью игрока длительный 

период выполнять движения средней интенсивности, используя 

функциональные возможности организма (особенно сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем). Работают все группы мышц, что положительно влияет 

и на специальную выносливость.  

Специальная выносливость определяется способностью выполнять 

(согласно требованиям игры) сложную двигательную деятельность 

продолжительное время и с высокой интенсивностью. Такая способность 

зависит от возможностей организма сохранять работоспособность при 

движениях с максимальной интенсивностью. Ее характеризуют быстрота и 

стабильность нервных процессов. Вынослив не только утомляющийся 

позднее других, но и тот, кто продолжает активные действия, несмотря на 

усталость. Это значит, что высокая степень этого физического качества 

предполагает и высокий уровень и моральных и, особенно, волевых качеств. 

Воля - это активное проявление моральных и умственных качеств личности: 

игрок видит препятствие и сознательно, усилием воли его преодолевает.  

 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки:  

1. Общая характеристика выносливости.  

2. Физиологические характеристики выносливости.  

3. Средства развития выносливости.  

 

Ловкость - это способность быстро и точно координировать движения 

при решении самых неожиданных задач во время игры. Связана она с 

комплексом физиологических и психических факторов и представляет собой 

способность к движению и состояние организма. Степень ловкости 

определяет умение игрока координировать свои движения.  

Ловкость бывает обшей и специальной. 

          Задачи общей ловкости - расширить запас двигательных навыков. 

Общая ловкость - основа ловкости специальной, приобретаемой 

занимающимися футболом и физической подготовкой с использованием 

разных форм подготовки.  

Специальной ловкостью мы называем способность быстро и красиво 

выполнять двигательные действия в изменяющихся условиях игры.  

         Специальная ловкость - это основа технической стороны игровой 

деятельности, которая тесно связана с мыслительными способностями. Вот 

почему, используя на занятиях упражнения на развитие этого качества, 

учащиеся вскоре начинают чувствовать, что они стали лучше думать, 

воспринимать и предугадывать ход игры.  

Ловкость следует развивать на всех этапах подготовки.  
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Рекомендуемые темы теоретической подготовки:  

1. Общая характеристика ловкости.  

2. Физиологические характеристики ловкости.  

3. Средства развития ловкости.  

 

Гибкость - способность человека выполнять движения с большой 

амплитудой. Она зависит от подвижности суставов, эластичности мышц и 

связок. Гибкость разделяется на общую и специальную. Общая гибкость- 

подвижность во всех суставах, она обеспечивает выполнение жизненно 

необходимых двигательных действий. Специальная гибкость- это гибкость 

для выполнения специальных двигательных действий, где она имеет 

решающее значение. Футболисту в ходе игры приходится выполнять ряд 

сложных действий: удары по мячу в падении, отбор мяча в подкате и т.д.  

Упражнения на развитие гибкости выполняются футболистами в 

течение всего годового цикла тренировки. Особенно важны элементы 

гимнастики и акробатики.  

Подвижность - способность выполнять большой объем движений с 

эффективным использованием своих анатомо-физиологических данных, 

находящихся в прямой зависимости от эластичности соединительных тканей, 

сухожилий и мышц, а также от состояния нервной системы, влияющей на 

работоспособность мышц и регулирующей их координационные функции.  

Подвижность позволяет выполнять технически сложные игровые действия.  

Максимальная подвижность успешно развивается у детей 8-15 лет. 

Именно в этот период и следует уделять особое внимание ее развитию.  

 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки:  

1. Общая характеристика гибкости.  

2. Физиологические характеристики гибкости.  

3. Средства развития гибкости.  

 

Средства развития ОФП 

1. Общеразвивающие  упражнения без предметов (развитие гибкости, силы, 

ловкости).  

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание, вращение, 

махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на мести и 

в движении.  Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты 

головы в различных направлениях. Упражнения для туловища.  

Упражнения на формирование правильной осанки. В различных исходных 

положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лёжа - 

поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами,  

поднимание и опускание туловища.  

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседание на 

обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими 

движениями.  
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Упражнения с сопротивлением.  

Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание 

рук, переталкивание, приседание с партнёром, переноска партнёра на спине и 

на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления 

 

2. Общеразвивающие упражнения с предметами (развитие силы, гибкости, 

ловкости, быстроты).  

Упражнения с мячами - поднимание, опускание, наклоны, повороты, 

перебрасывание с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, 

броски и ловля мяча.  

Упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении.  

Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча,  

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и 

разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, 

приседания.  

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих 

ногах с вращением скакалки вперёд, назад; прыжки с поворотами, прыжки в 

приседе и полуприседе.  

 

Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания 

вверх, удара о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после 

кувырка в движении.  

3. Акробатические упражнения (развитие ловкости)  

Кувырки вперёд в группировке из упора присев, основной стойки, после 

разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырки назад. Соединение нескольких 

кувырков.  

Перекаты и перевороты.  

 

4. Подвижные игры и эстафеты. (развитие ловкости, быстроты, силы, )  

Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание 

координацию.  

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием 

предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, 

прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.  

 

5. Легкоатлетические упражнения (развитие быстроты, ловкости, 

выносливости).  

· Бег на 30, 60, 100, 300, 400, 500, 800м.  

· Кроссы до 1000 м (в зависимости от возраста), 6-минутный бег.  

· Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с 

разбега.  

· Многоскоки. Пятикратный прыжок с места.  
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6. Спортивные игры.  

Ручной мяч, баскетбол, волейбол, хоккей с мячом (по упрощенным 

правилам).  

Техническая и тактическая подготовка. 
 

Эти виды подготовки при проведении занятий по футболу можно 

назвать основой обучения, в процессе которого учащиеся осваивают 

технико-тактические тонкости, учатся отрабатывать и совершенствовать 

игровые комбинации, углубляют знания и способности.  

Техническая и тактическая подготовка включает в себя освоение 

специальных знаний и умений управлять мячом, а также обучение и 

совершенствование взаимодействий в игровых упражнениях и самой игре, 

развитие творческих способностей игроков.  

Специальные знания при обучении - это процесс накопления учащимися 

навыков и умений для дальнейшего формирования базы последующих 

действий футболистов в игре.  

Обучающиеся футболу должны знать биомеханическую структуру 

движения, а также физиологические и биологические процессы, 

происходящие в организме во время учебно-тренировочных занятий, игры. 

Все эти знания, получаемые в процессе обучения и закрепления, повышают 

результативность действий, убыстряют процесс умения играть в футбол.  

Техническая и теоретическая стороны игры - неотделимые части всей 

деятельности футболиста на поле в каждой игровой ситуации.  

Основой игровых действий футболистов в игре является техника, как 

главное оружие игроков. В спортивных играх техника должна быть 

стабильной и одновременно гибкой, разнообразной и неотделимой от 

тактики. Техническая оснащенность помогает играющему решать ту или 

иную игровую ситуацию, поэтому в процессе обучения необходимо 

постоянно расширять арсенал технических приемов, которые должны прочно 

усваиваться и закрепляться. Следовательно, в возрасте 12-14 лет при 

обучении техническим приемам на первое место выдвигается количество 

повторений и их вариативность, что позволяет охватить все разнообразие 

двигательных действий. 

 

Техническая подготовка 

 

«Техника» определяется, как способ «двигательного действия, с помощью 

которого двигательная задача решается целесообразно, с относительно 

большей эффективностью». Необходимо обеспечить игрокам 

целесообразную технику, которая представляет собой приспособление 

образцового варианта к индивидуальным особенностям игрока.  

Прежде чем приступить к освоению основных технических приемов игры 

необходимо:  

1. Разучивание технических приемов начинать с сильной ноги, т.е. с той, 
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которой легче бить по мячу. После освоения этих действий - переходить к 

разучиванию приемов другой ногой.  

2. Закреплять технические приемы в обстановке, приближенной к игровой.  

3. Отрабатывать технические приемы систематически до устойчивого 

правильного выполнения. 

Техническая подготовка. 

 

Приёмы игры 

Бег с мячом по прямой.  

Ведение мяча с уходом от преследования  

Ведение мяча внутренней и внешней стороной стопы  

Обыгрыш один на один  

Обыгрыш быстро сближающегося защитника  

Обводка защитников в изменяющейся обстановке.  

Отработка коротких передач внутренней и внешней сторонами стопы.  

Отработка коротких передач. Двигаясь спиной вперёд  

Короткие передачи в движении  

Ритмичная смена ног при выполнении передачи  

Отработка остановки мяча и своевременности короткого паса  

Обработка мяча и точность передачи  

Отработка удара после розыгрыша стенки  

Отработка удара с близкого расстояния с лёта или полулёта  

Удар подъёмом  

Удар в ворота по движущемуся мячу  

Отработка ударов с обеих ног  

Ведение мяча с даром  

Удар в ворота после обводки  

Игра головой с партнёром  

Индивидуальная игра головой  
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Контроль мяча при игре головой  

Удар по воротам головой после фланговой передачи  

Финт «ложный замах на удар».  

Финт «ложная остановка».  

Финт «пробрось мяч».  

Финт «уход с мячом».  

Финт «выпад в сторону».  

Финт «оставь мяч партнеру».  

Финт «переступание через мяч».  

Игра вратаря 

Ловля мяча во время перехвата передачи с фланга  

Отбивание мяча кулаком во время верховой фланговой передачи  

Подбор катящегося мяча  

Ловля мяча после сильного удара на уровне груди  

Ведение катящегося мяча в игру  

Различные ситуации при отражении удара и бросок мяча  

 

На первом этапе главное внимание следует уделять сыгранности и 

взаимопониманию в малочисленных составах на ограниченных площадках 

(1х1, 2х1, 2х2, 3х2 и т.д.), не забывая совершенствовать технику движений у 

каждого с мячом и без мяча. Вершина технической и тактической подготовки 

- освоение игровой системы, которая представляет собой новую ступень в 

действиях игрока, способного подчинять индивидуальные способности 

игровым возможностям команды.  

Постоянный эффективный контакт с мячом - ключ к успеху в обучении 

игре. Успех в работе с мячом - это оптимальное повторение большого 

количества приемов, которыми жаждут овладеть молодые игроки и это 

является основой обучающих процессов.  

        Эффективное обучение приемам работы с мячом и использование их в 

играх является основополагающим для игроков, чтобы через обучение они 

приобщались к большой игре. 

На занятиях футболом легче использовать жизненную энергию 

учащихся на развитие чувства мяча, которое является лучшим мотивом для 
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дальнейшей практики и обучению игре.  

Овладение техническими приемами дает возможность уверенно продолжать 

движение вперед и получать большое удовольствие от игры. Из всего 

многообразия технических приемов футболистов в период обучения 

необходимо, прежде всего, освоить четыре основных упражнения и десять - 

двенадцать упражнений по их совершенствованию, после чего дельнейшее 

обучение происходит быстрее и более эффективно.  

 

Тактическая подготовка. 

 

        В футболе не бывает «чистой» техники. Она подчинена в игре тактике и 

выполняет только те функции, которые необходимы для решения 

тактических задач. Научится, искусно владеть мячом можно только в живом 

и тесном взаимодействии этих двух взаимообуславливающих компонентов 

футбола.  

       Важно научить занимающихся (10-13 лет) следующим тактическим 

действиям: оценивать расстановку сил (своих и противника); определять 

положение мяча в конкретный момент игры, направление полёта мяча, 

предугадывать действия партнёров, разгадывать замыслы противников, 

быстро анализировать складывающуюся обстановку, выбирать наиболее 

целесообразную контрмеру и эффективно применить её.  

Основными задачами тактической подготовки является:  

1. Овладение основами командных тактических действий в нападении и 

защите.  

2. Совершенствование тактических умений с учётом амплуа футболиста.  

3. Формирование умений эффективного использования технических приёмов 

и тактических действий в зависимости от определенных условий и внешних 

факторов.  

4. Развитие способности к быстрым переключениям от нападения к защите и 

от защиты к нападению.  

 

Тактическая подготовка подразделяется на тактику нападения и тактику 

защиты.  

1. Тактика нападения.  
 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на 

футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим 

образом на действие партнёров и соперника. Выбор момента и способа 

передвижения для «открывания» на свободное место с целью получения 

мяча.  

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 

изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа 

остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. 

Определение игровой ситуации, целесообразной для использования ведения 
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мяча, выбора способа и направления ведения. Применение различных видов 

обводок (с изменением скорости и направления движения с мячом, 

изученные финты) в зависимости от игровой ситуации.  

Групповые действия. Взаимодействия двух и более игроков. Уметь точно и 

своевременно выполнить передачу в ноги партнёру, на свободное место, на 

удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация 

«игра в стенку». Выполнять простейшие комбинации при стандартных 

положениях: начале игры, угловом, штрафном и свободном ударах, 

выбрасывании мяча (не менее одной группе).  

 

2. Тактика защиты.  
 

Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по 

отношению опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, 

т.е. осуществлять «закрывание». Выбор момента и способа действия (удара 

или остановки) для перехвата мяча. Умение оценивать игровую ситуацию и 

осуществить отбор мяча изучаемым способом.  

Групповые действия. Противодействие комбинации «стенка». 

Взаимодействие игроков при розыгрыше противником «стандартных» 

ситуаций.  

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при 

различных ударах в зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих 

ворот, ввести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнёру, занимать 

правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи 

своих ворот.  

Учебный материал  

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

Открывание для приёма мяча  

Создание численного преимущества на отдельном участке поля  

Умение выбрать из нескольких возможных решений наиболее 

рациональные  

Смена флангов атаки путём точной. Длинной передачи мяча  

Взаимодействие на последней стадии развития атаки вблизи ворот 

противника  

Совершенствование игровых и стандартных ситуаций  

Совершенствование игровых и стандартных ситуаций  

Организация быстрого нападения  
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Тактика защиты 

Отработка «закрывания», перехвата и отбора мяча  

Отработка правильного выбора позиции и страховки при организации 

обороны  

Создание численного превосходства в обороне  

Организация обороны против быстрого и постепенного нападения  

Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию атаки  

Выбор места при ловле мяча на выпаде и на перехвате  

Определение момента для выхода из ворот и отбора мяча в ногах  

Организация атаки при вводе мяча в игру 

 

Цель тактической подготовки научить игроков наиболее эффективно 

использовать силы и возможности для победы над соперником. Игрокам 

важно овладеть различными тактическими вариантами и уметь ими 

воспользоваться в разнообразных соревновательных условиях.  

 

Особенности методики на данном этапе требуют:  

 

1. Индивидуального подхода к игрокам при изучении сложных технико-

тактических приёмов.  

2. Изучения командной тактики в условиях общепринятой игры 11х11.  

3.Определение игровых амплуа игроков.  

4. Углубления теоретической подготовки, направленной на изучение правил 

игры, а так же групповых и командных действий (тактических), проявления 

самостоятельности в решении игровых ситуаций.  

 

Игровая подготовка 
 

Игровая подготовка включает: учебные игры, спортивные игры, эстафеты. 

Учебные игры: Закрепление технических и тактических навыков 

воспитанников в игровой обстановке происходит в учебных играх. Они 

проводятся либо на одной половине площадки, либо на всей площадке. 

Ученикам дается задание по пройденному учебному материалу.  

 

Игру на одной стороне площадки проводят так. Повторяя какой-либо 

учебный материал (например, взаимодействие двух-трех игроков с заслоном, 

наведением или пересечением, а так же игру в защите по системе «игрок 

игрока» на своей половине поля или в области штрафного, предлагают одной 

команде в течение 5-10 мин только нападать, а другой - только защищаться. 
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Затем команды меняются ролями, и в игре репетируют указанные педагогом 

технические и тактические приемы.  

Педагог следит за правильностью выполнения отдельных приемов и 

дает ученикам указание, если нужно исправить ошибки.  

 

        В дальнейшем учебная игра на половине площадки проводится опять-

таки со специальным заданием, но смена нападающих и обороняющихся 

происходит по-другому. Если, атакующие поразили ворота, то снова 

нападают. А если обороняющиеся перехватили мяч при передаче соперников 

или подобрали его рядом с воротами, то команды меняются ролями. 

Победительницей считается команда, забившая больше голов.  

      Проводя учебную игру по всей площадке или двустороннюю игру, 

педагог вводит некоторые условности и дает воспитанникам определенные 

задания.  

1. Если команда забьёт гол, то она снова нападает. В такой игре удобно 

шлифовать технику защиты и справлять ошибки футболистов. Остановив 

игру и указав на грубую ошибку, педагог тут же демонстрирует правильное 

выполнение приема.  

2. Учебная игра 5 х 5. В каждой команде по 6-7 игроков. Запасные входят в 

игру только после попадания в ворота их команды. Вновь вышедший на 

площадку игрок заменяет того партнера, который опекал соперника 

забросившего мяч и начинает держать того же соперника.  

3. Учебная игра с ограничениями. На пример, запрещается вести мяч больше 

2-3 раз. При нарушении этого условия мяч переходит во владение 

соперников.  

4. Учебная игра с дополнительными условиями: правильно выполнять 

технические приемы. На пример, игрок может терять мяч, если во время 

ведения не укрывает мяч туловищем или управляет мячом ближней к 

сопернику ногой.  

В учебных играх происходит освоение теоретических знаний, проводимых в 

форме бесед продолжительностью 10-15 минут. Учащиеся осваивают 

следующие темы:  

Основы игры в футбол: Владение мячом. Командные действия.  

Игра в нападении и защите. Игра вратаря.  

Установка на игру и разбор её проведения: Значение предстоящей игры. 

Анализ игры всей команды и отдельных игроков. Причины выполнения или 

невыполнения соревновательной задачи.  

Спортивные игры: Одним из средств подготовки юных футболистов 

являются спортивные игры (баскетбол, хоккей, ручной мяч, пионербол), так 

как все эти игры являются командными и их в значительной степени 

объединяет общность игровых действий (индивидуальные, групповые, 

командные). Использование спортивных игр при подготовке юных 

футболистов обеспечивает, прежде всего, хорошую функциональную 

подготовку, учит умению передвигаться по площадке различными 
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способами, учит взаимодействию участников игры, развивает игровое 

мышление. Вырабатывает командный дух, характер и волю к победе.  

Эстафеты: Для развития быстроты и ловкости, как наиболее важных 

качеств футболиста, используются разнообразные эстафеты (с 

препятствиями, в парах, скоростные, круговые, с предметами и без 

предмета). 

Инструкторская практика 

 

Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне 

занятий. Все занимающиеся осваивают некоторые навыки учебной работы и 

навыки судейства соревнований,  

По учебной работе учащиеся осваивают следующие навыки и умения:  

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в движении.  

2. Составить конспект и провести разминку в группе.  

3. Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по 

команде.  

4. Провести учебное занятие в младших группах под наблюдением педагога.  

5. Составить конспект занятия и провести занятие с группой.  

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся осваивает 

следующие навыки и умения:  

1. Составить положение о проведении соревнований по футболу.  

2. Вести протокол игры.  

3. Участвовать в судействе учебных игр совместно с педагогом.  

4. Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно).  

5. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и 

в составе секретариата.  

6. Судить игры в качестве судьи в поле. 

Соревнования 
 

При подготовке юных футболистов по программе, предусматривается 

проведение соревнований:  

1. Внутригрупповые. Проводятся по общей физической подготовке, по 

подвижным и спортивным играм, учебные игры по футболу.  

2. Межгрупповые .Проводятся в виде соревнований по общей физической 

подготовке между группами,  

3. Районные и городские. Проводятся в виде товарищеских встреч и турниров 

уровня района, города. 
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Дзюдо 
Отличительная особенность данной программы заключается в 

поэтапном преемственном развитии обучающихся, начиная с 6 летнего 

возраста.   На начальном этапе осуществляется развитие необходимых 

двигательных качеств и подготовка организма ребёнка к занятиям на 

следующих этапах.  

Цель программы на спортивно-оздоровительном этапе — развитие 

физически здоровой и нравственно полноценной личности через 

физкультурно—оздоровительные занятия с элементами единоборств, 

формирование устойчивых мотивов и потребностей в занятиях физической 

культурой и спортом. 

Основные задачи спортивно-оздоровительного этапа: 

- привлечение  максимально возможного  количества  занимающихся  

различного  возраста  к систематическим  занятиям   дзюдо; 

- формирование  у занимающихся  основ  здорового  образа  жизни, 

гигиенической  культуры   и  профилактика  вредных  привычек; 

- всестороннее  гармоничное   развитие  личностных   и  физических  качеств    

занимающихся, повышение функциональных возможностей организма,  

укрепление    здоровья   и  закаливание   организма; 

- освоение  необходимых теоретических  знаний  из  области  физической  

культуры  и избранного   вида  спорта – дзюдо,  формирование  двигательных  

умений  и  навыков. 

- занятость детей во внеурочное время, профилактика правонарушений и 

асоциального поведения. 

-воспитание положительных качеств личности: трудолюбия, упорства, 

целеустремлённости.      

- создание условий для наиболее полной самореализации личности. 

          Учебно-тренировочные  занятия,  с занимающимися в спортивно-

оздоровительных группах   должны  создавать  максимально   благоприятные  

условия  для  раскрытия   и   развития физических и духовных  способностей 

ребенка, его  самоопределение. Необходимо  формировать  потребности  и 

мотивы  к  систематическим  занятиям   спортом, воспитывать  моральные  и  

волевые  качества,  формировать  гуманистические   отношения, 

приобретение   опыта  общения. 

           Детям  в этом  возрасте  присуще  большое  желание,  интерес, 

познавательная  активность,  высокая  эмоциональность. Поэтому   на  

занятиях   четкая  организация,   разумная   дисциплина,  основанная  на  

точном   соблюдении  команд,  указаний и  распоряжений  тренера,  должна   

сочетаться   с  предоставлением   обучающимися  определенной  свободы  и  

самостоятельности действий,  заданиями, стимулирующими  творчество  и   

инициативность. Подвижные игры и игровые задания с элементами 

единоборств, включённые в  программу  решают сразу несколько задач: 

- повышают интерес к занятиям физической культурой и спортом; 
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 увеличивают объём двигательной активности обучающихся, 

осуществляют физическую подготовку; 

 развивают ловкость у  обучающихся  необходимую для развития 

ребёнка в данном возрасте. 

 обучают прикладным упражнениям необходимым для обеспечения 

безопасности жизнедеятельности в дальнейшей жизни. 

 подготавливают к изучению раздела единоборств в  дальнейшем. 

      Чем больше эмоциональное воздействие на ребёнка оказывают занятия, 

тем быстрее и прочнее идёт освоение материала. С помощью  игр, 

обучающиеся способны научиться падать в любую сторону, стоять на голове, 

вставать на «мост» из стойки, перепрыгивать из положения «моста» через 

стойку на голове в упор присев, выполнять переворот боком, кувыркаться 

вперед и назад, даже переходить из стойки на голове в стойку на руках, 

осваивать базовую технику  дзюдо. 

       Подобные действия и необходимую технику базовых и прикладных 

движений тренер не закладывает принудительно, а ставит их в условия 

необходимости изучения данного технического действия, чтобы 

использовать в дальнейшем в играх. Освоение технического действия 

воспринимается как естественный процесс, необходимый для соблюдения 

правил игры. Занятия проходят с меньшей напряженностью и большей 

плотностью, чем в обычных условиях, — все это привлекает на занятия 

детей. Групповые занятия всегда развивают в детях способность 

контактировать и находить общий язык со сверстниками. Применение игр 

происходит по принципу «от простого к сложному» и «от изученного к 

неизученному». Создается условие для активного участия ребенка в 

изучении технического арсенала дзюдо и поисков решения поставленной 

перед ним проблемы. 

       Преимущественное двигательное качество борца — ловкость. Занятия 

единоборствами к ребёнку предъявляют высокие «ловкостные» требования: 

умение быстро мыслить, хорошо ориентироваться в пространстве, занимать и 

сохранять преимущественное положение по отношению к партнёру, к 

площади опоры, проводить двигательные действия в короткий промежуток 

времени на ограниченной площади и с сопротивлением партнёра.  

Развивая, с помощью игровых заданий,  ловкостные и другие двигательные 

качества тренер подготавливает  обучающихся для дальнейших занятий  

дзюдо. 

 

Режим учебно-тренировочной работы 

 

Этап Год  

обучения 

Возраст для 

зачисления 

Мин.числ

о обуч.  в 

группе 

Макс. кол-

во уч. часов 

 в неделю 

Требования по 

физической 

подготовке 

СОГ 1 6-17 15 6 нормативы  

 по ОФП 
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Учебный план 

 

Программный  материал  для практических занятий 

 

1.Гимнастические упражнения (общеразвивающие, строевые, 

акробатические, упражнения на снарядах, беговые и прыжковые 

упражнения). Они формируют правильную осанку, развивают силовые 

способности, растягивают и расслабляют мышцы. Нагрузка регулируется: 

количеством повторений каждого упражнения, амплитудой движений, 

характером движений (плавно-резко, напряженно-расслабленно), 

продолжительностью интервалов отдыха между упражнениями и 

различными исходными положениями):     

 

2. Физическая подготовка: 

2.1. Общеразвивающие  упражнения для  рук  и   плечевого пояса. 

 ОРУ для пальцев и кисти, движения из упора стоя или лежа с опорой 

на кончики пальцев. 

  ОРУ для увеличения подвижности в суставах (стоя;  в упорах лежа; 

лежа упор  сзади; перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя 

положение кистей; в упорах присев, сидя на пятках опора на тыльную 

сторону кисти пальцами к себе, опора на пальцы. 

 ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья (сгибание -  разгибание 

рук стоя на коленях, в упорах лежа и сидя. 

 ОРУ для увеличения подвижности в суставах  (рывковые движения 

прямыми или согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в 

сочетании с наклонами и поворотами туловища; вращательные 

движения в плечевом суставе прямыми или согнутыми руками; 

сгибание ноги из упора лежа сзади; наклоны в упоре стоя на коленях, 

руки далеко вперед; прогибание  в упоре лежа сзади ноги врозь с 

опорой на одну руку; мост (с помощью)). 

 ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса (свободные 

дугообразные движения руками в сочетании  с полуприседами, 

выпадами, полунаклонами; последовательное расслабление мышц рук 

после напряженного принятия определенного положения; 

размахивание свободно висящими руками путем поворота туловища, 

встряхивание кистями, предплечьями, плечами в различных и. п.) 

№  Виды  подготовки Кол-во часов 

1. Теоретические  сведения 10 

2. Общая  физическая подготовка 120 

3. Специальная  физическая подготовка 40 

4. Технико-тактическая  подготовка 58 

5.  Контрольные  испытания 6 

 Всего часов 234 
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 ОРУ для мышц бедра: приседания на двух на одной;  ходьба в 

полуприседе; прыжки на одной на двух, в полуприседе; наклоны с 

прямым туловищем и стойки на коленях; вставание на колени и с 

колен; сгибание – разгибание в коленных суставах в положении лежа 

на груди. 

 ОРУ для мышц таза: поднимание таза из  положения лежа, сидя, 

передвижения  в седе. 

 ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения 

с стойке ноги врозь, покачивания в выпадах, махи, приседания ноги 

врозь, наклоны с седе ноги вместе ноги врозь,  полушпагат,  шпагат, 

движения ногами с захватом помогая руками. 

 ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами, 

потряхивания в положении сидя углом, лежа на спине углом; сгибание 

и разгибание ног в упоре сидя, скрестные движения голенями; 

потряхивание стопами и голенями в положении лежа на груди; 

чередование напряжений с расслаблениями в положении сидя, лежа. 

      2.2. Общеразвивающие  упражнения  для мышц ног, туловища,  шеи: 

 ОРУ для стопы и голени: поднимания, подскоки, ходьба. 

 ОРУ  для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, 

вращения из различных и. п.; перенесения тяжести тела на внутреннюю 

и внешнюю сторону стопы. 

 ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя, поднимание 

туловища в сед из положения лежа на спине, поднимание ног в 

положении лежа на спине, одновременные движения ногами и 

туловищем из положения лежа на спине ; поднимание туловища и 

поднимание ног из положения лежа  на животе;  приседы, повороты 

туловища из различных и. п.; поднимание-опускание таза в упоре лежа 

боком. 

 ОРУ для подвижности позвоночника: повороты, наклоны из различных   

и. п.; прогибания с упором  на  руки  из положения лежа на животе; 

пружинистые  наклоны  вперед, в стороны в положении стоя и сидя; 

повороты туловища; наклоны назад. 

 ОРУ для мышц шеи: повороты, наклоны, круговые движения, наклоны 

головы вперед, назад, в стороны  преодолевая  сопротивление рук; в и. 

п.   стоя на коленях с опорой  головой о ладони (на мягкой опоре); 

перекаты со лба на затылок; борцовский мост (с помощью). 

 ОРУ на расслабление мышц туловища и шеи: «падение»  головы 

вперед, назад, в стороны, круговые движения; покачивания, 

потряхивания; последовательное расслабления шеи, туловища, 

круговые движения; чередование напряжения с расслаблением 

отдельных групп мышц; поднимание отдельных частей туловища с 

последующим  расслаблением. 

2.3. Акробатические и гимнастические упражнения: 

 группировка (сидя, лежа, перекаты  вперед и  назад в группировке); 



38 
 

 упоры (головой о ковер, упор присев, упор лежа) 

 кувырки  вперед и назад (сначала под небольшой уклон),   вперед со 

скрещенными ногами; 

 связка элементов (два кувырка вперед, кувырок вперед-назад, два 

кувырка назад); 

 стойка на лопатках; 

 боковой переворот с помощью и без;  

 упоры (головой о ковер; упор присев, лежа); 

 висы (на согнутых руках в висе, в висе лежа, перемещения в висе); 

 подтягивание  в висе; 

 мост из положения лежа на спине (гимнастический, борцовский мост); 

 равновесие (ходьба с перешагиванием предметов, с бросками и ловлей 

мяча, с отягощением – набивной мяч, гантели -  постепенно до 1 кг., 

повороты в полуприседе, в приседе), 

 

3. Общефизическая  подготовка 

Силовая - подтягивание в висе, в висе лежа; сгибание туловища  лежа на 

спине (ноги  закреплены); - лазанье по канату с помощью ног; приседания, 

ходьба в полуприседе,  упражнения  с гантелями 1 кг. и набивным  мячом  1-

3 кг. 

Скоростная – бег  10, 20,30 метров;  прыжки в длину и в высоту  с места; 

прыжки через длинную  и  короткую  скакалку; выпрыгивания из приседа, 

многоскоки; 

На выносливость – чередование  ходьбы  и  бега на  дистанции до 1000 м.; 

На координацию – челночный бег 3х10 м., эстафеты линейные, встречные с 

предметами и без, кувырки вперед и  назад, боковой переворот, спортивные  

игры – футбол, баскетбол; подвижные игры, эстафеты; 

Гибкость – упражнения на гимнастической  стенке, на гимнастической 

скамейке, упражнения на  формирование  осанки, упражнения для  

формирования активной  гибкости (сгибания-разгибания, наклоны-повороты,  

вращения-махи). 

 

4.Специальная физическая подготовка 

Акробатические и гимнастические упражнения со страховкой: 

 группировка (сидя, лежа, перекаты  вперед и  назад в группировке); 

 кувырки  вперед и назад (сначала под небольшой уклон),   вперед со 

скрещенными ногами; 

 стойка на лопатках; 

 боковой переворот с помощью и без;  

 упоры (головой о ковер; упор присев, лежа); 

 висы (на согнутых руках в висе, в висе лежа, перемещения в висе); 

 мост из положения лежа на спине (гимнастический, борцовский мост) -  

сначала с помощью; 
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 связка элементов (два кувырка вперед, кувырок вперед-назад, два 

кувырка назад); 

 равновесие (ходьба с перешагиванием предметов, с бросками и ловлей 

мяча, с отягощением – набивной мяч, гантели -  постепенно до 1 кг., 

повороты в полуприседе, в приседе). 

 

5.Общеподготовительные упражнения на освоение техники: 

 кувырки вперед,  назад; 

 перекаты боком вправо,  влево;  

 боковой переворот «колесо» (начиная переворот в одну сторону), в парах; 

 самостраховка при падении назад, на бок (группировка, подбородок 

прижат к груди, перекат назад «мягкий», хлопок руками с паузой и без паузы. 

Выполняется  быстро из различных   исходных положений); 

 борцовский мост; 

 забегания на борцовском мосту (начиная с низкого моста с упором на 

теменную часть головы); 

 выполнение имитационных  упражнений; 

 приемы этикета: приветствие (поклон), приветствие стоя, приветствие на 

коленях;  пояс (завязывание). 

 стойки, передвижения, передвижения обычными шагами, передвижения 

приставными шагами: вперед-назад; влево-вправо; по диагонали; спиной 

вперед. 

 повороты  (перемещения тела): на 90о  шагом вперед; на 90о шагом назад; 

на 180о скрестными шагами (одна вперед, другая назад по диагонали); на 180ооо 

круговым шагом вперед; на 180о круговым шагом назад. 

 захваты (основной захват – рукав-отворот). 

 основной захват-выведение из равновесия вперед, 

 основной захват-выведение их равновесия  назад; 

 освобождение от захвата. 

 

6. Тактическая подготовка. 

 тактика захвата и освобождение от захватов; 

 тактика участия в соревнованиях по ОФП. 

 

7. Подвижные игры 

 Подвижные игры – это  эмоциональная деятельность, поэтому они  

представляют  важное  значение в   развитии  двигательной деятельности и  

воспитании   обучающихся. Особенностью подвижных игр является роль 

движения  в содержании игр (бег, прыжки, броски, передачи, сопротивление, 

пространственная ориентация и т.д.). Подвижные  игры комплексно  

совершенствуют  двигательные  навыки и умения (быстроту, ловкость, силу, 

выносливость, гибкость). При проведении игр и эстафет требуется  их смена 

и строгая  дозировка. 
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   «Выталкивание из круга», «Перетягивание  в парах», «Перетягивание 

пояса в парах, двух поясов обеими руками», «Белые медведи», «Хвостики», 

«Гуси-гуси», «Волк во рву», «Города», «Медведь и пчелы», «Охотники и 

утки», «Пятнашки», «Так не так», «Кот и мыши», «Успей занять место», «К 

своим флажкам», «Два Мороза», «Команда  быстроногих», «Петушиный 

бой», «День и ночь», «Прыгуны и пятнашки», «Тяни  в  круг»,  «Лиса и 

куры», «Парашютисты», «Караси и щуки», «Мы веселые ребята», «Вызов 

номеров», «Белые медведи», «Гуси», «Тяни в круг», «Скакуны-кузнечики», 

«Посадка картофеля», «Паучок», «Успей занять место»  и др. Эстафеты 

линейные, встречные  с предметами и  без; в движении  и на  месте;  из 

различных исходных положений;   с остановками и поворотами;  по 

звуковому или зрительному сигналу; с  выполнениями различных заданных   

упражнений и др. Полоса препятствий. 

 

8. Волевая подготовка: 

 элементарные формы борьбы (в игровой ситуации): за захват, 

выталкивание, кто быстрее,  за территориальное преимущество и т.д.; 

 соблюдение режима дня,  режима питания, успешное совмещение 

тренировочной деятельности с учебной работой в школе; 

 поддержание в порядке спортивной формы, инвентаря; 

 соблюдение требований техники безопасности на тренировочных 

занятиях; 

 участие в эстафетах, подвижных играх (умение оценивать личную 

победу и командную, правильное поведение при  проигрывании). 

 

9.Нравственная подготовка: 

 помощь при выполнении упражнений; 

 подготовка и уборка инвентаря; 

 выполнение требований и заданий тренера; 

 соблюдение этикета дзюдо. 

 

10. Теория и история освоение дзюдо: 

 техника безопасности на занятиях дзюдо, 

 понятие о физической культуре и спорте, 

 понятие о гигиене, гигиенические требования к одежде и обуви, 

 история возникновения дзюдо, 

 значение и основные правила закаливания,  

 влияние осанки на здоровье. 

 

11. Контрольные  испытания по технической подготовке. 

Формы подведения итогов реализации программы: 

 — участие в соревнованиях школьного и муниципального уровней. 
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 участие в демонстрации техники дзюдо (согласно  аттестационным 

требованиям  по ученическому присвоению  6КЮ -  подготовительный), 

 соревнования по ОФП, 

 «Веселые старты», 

 соответственно технико-физической подготовке, участие в соревнованиях 

по дзюдо. Возможен приём на обучение в соответствующую группу и год 

по сданным нормативам ОФП. 
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Вольная борьба 
 

№ 

 

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

Кол-во 

часов 

1 Теоретическая подготовка 9 

2 Общая физическая подготовка 142 

3 Специальная физическая подготовка 46 

4 Технико-тактическая, психологическая подготовка 33 

5 Инструкторская и судейская практика _ 

6 Приемные и переводные испытания 4 

7 Восстановительные мероприятия - 

8 ИТОГО 234 

 

Вольная борьба приобщает обучающихся к здоровому образу жизни, 

физически совершенствует, воспитывает волевые качества, мотивирует на 

достижение успеха. 

Цель программы: формирование основ здорового образа жизни, укрепление 

здоровья и разностороннее физическое развитие обучающихся через 

обучение вольной борьбе. 

Задачи программы: 

 Образовательные: 
– обучение двигательным умениям и навыкам; 

– обучение техническим приемам вольной борьбы; 

– обучение разнообразным комбинациям, а также тренировки в паре; 

– обучение правилам поведения на занятиях; 

– обучение правилам судейства соревнований; 

Развивающие: 
– формирование познавательной активности; 

– развитие кондиционных и координационных способностей; 

– овладение двигательными умениями и навыками (техникой и тактикой); 

– овладение правилами судейства соревнований; приобретение 

соревновательного опыта. 

– формирование социальной активности: капитан команды, старший в 

группе, судья по вольной борьбе; 

Воспитательные: 
– воспитание интереса к занятиям по вольной борьбы; 

– воспитание самостоятельности, настойчивости, выдержки, самообладания; 

– воспитание уважительного отношения к сопернику; 

– воспитание коммуникативных навыков; 

Программа также определяет ряд задач на различных этапах подготовки: 

СОГ 

 стабильность состава занимающихся; 

 динамика прироста индивидуальных показателей развития физических 

качеств; 
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 уровень освоения основ гигиены и самоконтроля; 

 освоение базового программного материала: 

 Этап учебно-тренировочный 

 состояние здоровья занимающихся; 

 уровень физического развития; 

 динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными 

особенностями; 

 показатели освоения объёмов тренировочных нагрузок; 

 применение знаний, умений и навыков в соревновательной практике.                                    

 Основными показателями выполнения программных требований по 

уровню подготовленности учащихся являются: 

 выполнение контрольных нормативов по общей и специальной 

физической подготовке для перехода на последующий этап обучения; 

 овладение знаниями теории вольной борьбы и практическими 

навыками проведения соревнований; 

 успешное выступление в соревнованиях. 

                      

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

В процессе тренировки решаются и воспитательные задачи. 

Преподаватели должны  воспитывать у юных спортсменов сознательное и 

добросовестное отношение к своим обязанностям, уважения к старшим, 

дружбы, товарищества, организованности и дисциплины, патриотизма. 

Важным условием для успеха воспитательной работы является 

своевременное начало занятий, хорошая их организация, высокая 

требовательность к посещаемости и выполнению норм и правил личной 

гигиены. Особое значение имеет личный пример тренера – преподавателя. 

Воспитательную работу нужно также проводить вне учебных занятий в 

форме бесед, лекций, докладов, экскурсий, посещения выставок, просмотра 

фильмов, соревнований. 

Тренер – преподаватель обязан поддерживать связь с родителями юных 

спортсменов, классными руководителями и др., обязан следить за 

успеваемостью учащихся.  

                         

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

 

Под психологической подготовкой следует понимать совокупность 

психолого-педагогических мероприятий и соответствующих условий 

спортивной деятельности и жизни спортсменов, направленных на 

формирование у них таких психических функций, процессов, состояний и 

свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач 

тренировки и участия в соревнованиях. 

Психологическая подготовка включает: 

1. Формирование личности; 

2. Межличностные отношения; 
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3. Спортивный интеллект; 

4. Психологические функции; 

5. Психомоторные качества. 

 

Основные задачи: 

1. Привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

2. Формирование установки на тренировочную деятельность. 

Главные методами психологической подготовки: беседы, убеждения, 

педагогические внушения, методы моделирования ситуации через игру и 

моделирование соревновательной деятельности, ситуации, требующие 

преодоления трудностей (страх, волнение, неприятные ощущения и т. д.). В 

этих ситуациях, как правило, не ставятся задачи проявить предельные 

мобилизационные возможности. 

Психологическую подготовку принято делить на общую и специальную. 

Общая психологическая подготовка направлена на развитие и 

совершенствование у спортсменов тех психологических функций и качеств, 

которые необходимы для успешных занятий в избранном виде спорта, для 

достижения каждым спортсменом высшего уровня мастерства. Этот вид 

подготовки предусматривает также обучение  приемам саморегуляции 

психических состояний с целью формирования эмоциональной устойчивости 

к экстремальным условиям спортивной борьбы, (воспитания способности 

быстро снимать последствия нервного и физического перенапряжения, 

произвольно управлять режимом сна и т. д.). 

Специальная психологическая подготовка направлена главным 

образом на формирование у спортсмена психической готовности к участию в 

конкретном соревновании. 

Психическая готовность к соревнованиям характеризуется 

уверенностью спортсмена в своих силах, стремлением до конца бороться за 

достижение намеченной цели, оптимальным уровнем эмоционального 

возбуждения, высокой степенью устойчивости по отношению к различным 

неблагоприятным внешним и внутренним влияниям, способностью 

произвольно управлять своими действиями, чувствами, своим поведением в 

изменяющихся условиях спортивной борьбы. (А. Ц. Пуни). 

Специальная психологическая подготовка к конкретным соревнованиям 

делится на раннюю (примерно за месяц до соревнования) и 

непосредственную перед выступлением и в течение соревнований.   

Ранняя предсоревновательная подготовка предполагает: 

 получение информации об условиях предстоящего соревнования и 

основных конкурентах; 

 получение информации об уровне тренированности спортсмена, 

особенностях его личности и психического состояния на настоящем этапе 

подготовки; 

 определение цели выступления, составление программы действий в 

предстоящих соревнованиях (с учетом имеющейся информации); 
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 разработку подробной программы психологической подготовки к 

соревнованиям поведения, включая и этап самих соревнований; 

разработку системы моделирования условий предстоящих соревнований; 

 стимуляции правильных личных и общественных мотивов участия в 

соревнованиях в соответствии с поставленной целью, задачами 

выступления и намеченной программой подготовки; 

 организация преодоления трудностей и препятствий в условиях, 

моделирующих соревновательную деятельность, с установкой на 

совершенствование у юного спортсмена волевых качеств, уверенности и 

тактического мышления; 

 создание в процессе подготовки условий и использования приемов для 

снижения психической напряженности спортсмена. 

 

Непосредственная психологическая подготовка в ходе соревнований 

включает:     

 психическую настройку и управление психическим состоянием 

непосредственно перед выступлением; 

 психологическое воздействие в перерывах между выступлениями и 

организацию условий для нервно - психологического восстановления; 

 психологическое воздействие в ходе одного выступления, 

психологическое воздействие после окончания очередного выступления. 

Психологическая настройка перед каждым выступлением должна 

предусматривать интеллектуальную настройку на выступление, 

заключающуюся в уточнении и детализации предстоящей спортивной 

борьбы, и волевую настройку, связанную с созданием готовности к 

максимальным усилиям и проявлению необходимых волевых качеств в 

предстоящей спортивной борьбе, а также систему воздействий, 

уменьшающих эмоциональную напряженность спортсмена. 

Психологическое воздействие в перерыве между отдельными 

выступлениями - анализ прошедших выступлений, ориентировочное 

программирование очередного выступления с учетом сил соперников, 

восстановление уверенности, организации условий для нервно  

психологического восстановления (уменьшение психологического 

утомления, снижения напряженности путем применения различных средств 

активного отдыха, отвлечения, самовнушения и т. п.). 

Психологическое воздействие в ходе одного выступления 

предусматривает короткий самоанализ (в перерывах) и коррекцию поведения 

во время борьбы; стимуляцию волевых усилий, уменьшение 

психологической напряженности, психологическое воздействие после 

окончания классификационных выступлений - нормализация психического 

состояния, устранение эмоций, мешающих объективной оценке своих 

возможностей, выработке уверенности в своих силах. 
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УЧЕБНЫЙ  МАТЕРИАЛ 

I ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

 

1 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА – ВАЖНОЕ СРЕДСТВО ФИЗИЧЕСКОГО 

РАЗВИТИЯ И УКРЕПЛЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ ЧЕЛОВЕКА: 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. 

2. ЛИЧНАЯ И ОБЩЕСТВЕННАЯ ГИГИЕНА: 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений. 

3. ЗАКАЛИВАНИЕ ОРГАНИЗМА: 

Значение и основные понятия правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Роль спортивного режима и питания. 

4. РОЖДЕНИЕ И РАЗВИТИЕ ВОЛЬНОЙ БОРЬБЫ: 

История вольной борьбы. 

5. ВЫДАЮЩИЕСЯ ОТЕЧЕСТВЕННЫЕ СПОРТСМЕНЫ 

В ВОЛЬНОЙ БОРЬБЕ: 

Чемпионы и призеры олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы. 

6.САМОКОНТРОЛЬ В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ СПОРТОМ: 

Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник 

самоконтроля. Его форма и содержание. 

7. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ: 

Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи и основное содержание. 

Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая 

подготовка.  

8. ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ: 

Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и 

специальные упражнения. Средства разносторонней подготовки. 

9. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА: 

Понятие о физ. подготовке. Основные сведения о ее содержании и видах. 

Краткая хар - ка основных физических качеств, особенности их развития. 

10. ЕДИНАЯ ВСЕРОССИЙСКАЯ СПОРТИВНАЯ КЛАССИФИКАЦИЯ: 

Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК. 

 

                        ПРАКТИЧЕСКИЙ  МАТЕРИАЛ 

 

1. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Строевые упражнения. 

Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, 

направляющем и замыкающем, о предварительной и исполнительной 

командах. Команды: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Напра-во!», 

«Нале-во!», «Кру-гом!». Изменение скорости движения командам: «Шире 
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шаг!», «Короче шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!». Перестроение из одной 

шеренги в две, три, и т. д. 

Общеразвивающие упражнения. 

Основные движения головой, руками, ногами, туловищем, (типа зарядки, 

разминки). 

Упражнения для шеи: наклоны головой вперед, назад, в стороны, повороты, 

круговые движения без сопротивления, с сопротивлением, в парах. 

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибание и разгибание пальцев; 

движения в плечевых, локтевых, и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, повороты, вращения, отведение и приведение); одновременные, 

попеременные и последовательные маховые, круговые движения; сгибание и 

разгибание рук в упоре и лежа. 

Упражнения для туловища: наклоны туловища вперед, назад, в стороны; 

повороты налево, направо (выполнение с большой амплитудой и 

дополнительными пружинящими движениями); круговые движения 

туловищем. 

Упражнения для ног: движения в голеностопном, коленном, тазобедренном 

суставах (сгибание, разгибание, вращение) из различных исходных 

положений (стоя на одной ноге, с опорой на партнера, стену, снаряд, сидя, 

лежа на спине). Маховые и круговые движения ногой. Приседания, прыжки 

на двух и на одной ноге. Выпады. Пружинящие приседания в выпаде; смена 

положения ног прыжком, в выпаде. Выполнение упражнений на месте, в 

движении. 

Согласованные движения руками, ногами, туловищем. Одновременные 

движения руками, ногами в различных направлениях и последовательности 

на координацию; переход из упора присев  в упор лежа и обратно, в упор 

присев, на гибкость и другие.   

Упражнения с предметами. 

Упражнения с набивным мячом: движения прямыми руками, сгибание и 

разгибание рук, наклоны, повороты, круговые движения туловищем,   

удерживая набивной мяч внизу, перед грудью, вверху, за головой, за спиной. 

Сгибание и разгибание ног с мячом, поднимание и опускание прямых ног с 

мячом, зажатым между ступнями. В положении сидя, лежа на спине. 

Передача мяса из одной руки в другую сзади туловища и между ног. 

Подбрасывание мяча вверх и его ловля, то же с поворотом кругом. Броски 

мяча одной рукой (двумя руками), толчком плеча, от груди, из-за головы, 

снизу, через голову, между ног, на дальность. Броски мяча друг другу одной 

и двумя руками. 

Упражнения с гантелями, гирями: выполнение различных движений руками, 

туловищем, ногами, удерживая гантели, гири кистями или зажимая их между 

ступнями. Жим, рывок, толчок, жонглирование гирь. 

Подвижные игры. 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: перетягивание через 

черту, перетягивание в колоннах, шеренгах, выталкивание из круга, тяни в 
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круг, перетягивание каната, «бой петухов», «борьба в квадратах», «кто 

сильнее?». Игры с бегом на скорость: различные эстафеты, «ворованное 

знамя», «бейсбол», «русская лапта» и т. д. Игры с прыжками в высоту и 

длину: «веревочка под ногами», «прыжок за прыжком и т. д. Игры с 

метанием на дальность и в цель: «снайперы», «лапта» и т. д. Игры 

подготовительные к спортивным играм: «ловкая подача», «мяч в воздухе», 

«охотники и утки», Защита укрепления» и т. д. 

Упражнения из других видов спорта. 

Гимнастика: упражнения на снарядах, ходьба скрестными переменными 

шагами вперед и назад, приседание, и прыжки на одной и обеих ногах. 

Упражнения в висах и упорах (гимнастическая стенка, кольца, перекладина, 

брусья.) Вис. Смешанные висы: стоя, присев, лежа. Упор. Упор лежа, 

продольно. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Подтягивание в висе. 

Подъемы из виса в упор (силой, переворотом, завесом, разгибом, мазом 

вперед, назад). Опускание из упора в вис (Переворотом вперед, назад). Угол 

в висе, упоре. Различные соскоки махом вперед, назад. Лазание (канат, шест). 

Вис на канате, шесте с захватом его ногами скрестно, подъемами ступни. 

Лазание способом в два, три приема, лазание на одних руках с различными 

положениями ног. Лазание на скорость, «завязывание каната узлом». 

Прыжки с каната, шеста.  

Легкая атлетика: прыжки в длину с места и с разбега (способом «согнув 

ноги», «прогнувшись»). Прыжки в высоту с прямого разбега, под углом к 

планке.  

Метания (теннисного мяча, гранаты весом 300, 500, 700 грамм) с места с 

шага и со скачка. 

Беговые упражнения. 

Бег на короткие дистанции (30. 60, 100 метров) из различных стартовых 

положений; бег на средние дистанции (400, 800,1000, 1500 метров); бег на 

длинные дистанции, бег по пересеченной местности (кроссы) до 5 км., с 

преодолением различных естественных и искусственных препятствий. 

Походы, марш-броски до 6 км. Повторный бег (от 10 до 800 метров). 

Эстафетный бег. 

Акробатика. 

Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; 

кувырок-полет в длину, в высоту, через препятствие (мешок, чучело, стул, 

веревочку и т. д.); кувырок одна нога в перед; кувырок в сторону; кувырок, 

скрестив голени; кувырок из стойки на голове, кистях и руках, парный 

кувырок вперед, то же назад. Подъем разгибом из положения лежа на спине, 

кувырок вперед и подъем разгибом, стойка на голове и руках, на руках. 

Сальто вперед и назад. Перевороты через спину, руку партнера, с помощью 

партнера. 

Спортивные игры. 

Волейбол. Стойка, перемещение по площадке. Верхняя передача мяча в 

зонах своей площадки, через стойку, то после приема мяча с подачи. Прием 
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мяча снизу у сетки, от сетки, то же с падением. Отбивание мяча снизу двумя 

руками через сетку, лицом и спиной к ней. Нижняя и верхняя прямые подачи. 

Прямой нападающий удар. Одиночное, двойное блокирование и страховка. 

Расстановка игроков при нападающих и защитных действиях. Двусторонняя 

игра. 

Ручной мяч. Передвижения приставными шагами, бег с изменением 

скорости, бег спиной вперед, остановки. Передачи мяча одной рукой сверху, 

снизу, сбоку. Ловля мяча. Ведение мяча в движении  шагом и бегом. Бросок 

мяча в ворота одной рукой сверху, снизу, сбоку  с места, с шага, в прыжке с 

разбега. Индивидуальные и групповые действия игроков в нападении и 

защите. Нападение быстрым прорывом. Техника игры вратаря: стойка, 

перемещения в воротах, задержание мяча, летящего на разной высоте. 

Футбол. Удары по мячу ногой: удары подъемом (внешней, внутренней 

частью и серединой), стопой (внутренней и внешней), носком по 

неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары пяткой 

(назад). Удары перекидные и резаные. Удары по мячу головой: серединой и 

боковой частью лба (вниз и верхом) без прыжка и в прыжке с разбега. 

Остановка мяча подошвой, внутренней и внешней стороной стопы, бедром, 

грудью, лбом. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема, откидка 

мяча. Отбор мяча при единоборстве с противником; перехват мяча. Ложные 

движения (финты). Свободный, угловой, штрафной удар. Вбрасывание мяча 

из-за боковой линии. Техника игры вратаря. Стойка, перемещение в воротах. 

Ловля, отбивание мяча, летящего на разной высоте, с различной стороны от 

вратаря. Выбивание мяча с земли с рук; бросок мяча одной рукой. 

Тактические действия полевых игроков в нападении, в защите, играя по 

заданной тактической схеме. Тактика вратаря: уметь выбрать место при 

ловле мяча, руководить игрой партнеров по  обороне, организовать 

контратаку. Двусторонняя игра. 

Силовые упражнения. 

Общеразвивающие упражнения для шеи, рук, туловища, ног с отягощениями 

(набивными мячами, гантелями, гирями, штангой, камнями, бревнами и др. 

предметами). Упражнения на гимнастических снарядах, настенных и 

резиновых эспандерах, станках для развития физических качеств на 

максимальное количество раз при одном подходе. Выполнение жима, толчка, 

рывка штанги, гири разного веса. Упражнения, игры в преодолении 

сопротивления партнера, переноске груза, партнера. Упражнения с 

собственным весом (приседания на одной ноге - «пистолет», подъем 

туловища на наклонной скамейке, подъем туловища через скамейку лежа на 

бедрах лицом вниз и вверх и т. д.). 

 

                     СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Простейшие виды борьбы. 

Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага; 

перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу; 
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перетягивание, сидя ноги врозь, упираясь ступнями; выталкивание с ковра, 

сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и руками; выталкивание или 

вынесение партнера за ковер в стойке; выведение из равновесия без помощи 

рук, стоя на одной ноге лицом друг к другу; борьба за захват руки, ног, 

борьба за площадь ковра в парах, за мяч между командами: стоя, на коленях с 

применением захватов, подножек и т. д., «бой петухов», «бой всадников», 

перетягивание каната и др. 

Упражнения для укрепления борцовского моста. 

Движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы, с 

различными положениями рук; упражнения в упоре головой в ковер: 

движения вперед-назад, в сторону, кругообразные; забегание вокруг головы, 

вставание (падение) на мост, стоя на коленях, с приседа, со стойки, и ухода с 

моста; перевороты с моста через голову (2маятник»), переворот вперед через 

голову (не касаясь ковра лопатками); движения в упоре головой в ковер под 

стенкой (находясь спиной к стене, с партнером, удерживающим ноги). 

Движения на мосту, удерживая набивной мяч, гири, штангу, с партнером, 

сидящим на бедрах, на груди. Перевороты с моста, забегание вокруг головы, 

держась за ноги партнера, с преодолением усилий партнера (при дожиме) с 

различными захватами. 

Имитационные упражнения. 

Это упражнения, сходные по структуре с элементами техники борьбы 

(например, имитация движения атакующего при выполнении бросков через 

спину, прогибом, проходов в ноги, защит, отбрасывание ног). Упражнения с 

манекеном. Поднимание лежащего или стоящего манекена или партнера из 

различных исходных положений и с разнообразными захватами для 

совершенствования силы групп мышц, необходимых при выполнении 

изучаемых или излюбленных приемов. Броски манекена через спину, 

прогибом, мельницей, наклоном без действий и с действиями ногами. 

Игра регби. 

Игра регби на коленях, на ногах с различными ограничениями, с минимумом 

ограничений. 

                            ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ 

 

ПЕРЕВОРОТЫ  СКРУЧИВАНИЕМ. 

1. Переворот скручиванием захватом двух рук сбоку. 

ЗАЩИТА: а) отставить дальнюю ногу, развернуться грудью к сопернику, 

встать в стойку, освободиться от захвата.                                                                                     

б) захватить ближнюю ногу, подтянуть под себя и забегая сбить соперника 

набок, забрать балл.                                                                                                                      

2.  Переворот скручиванием захватом руки сбоку и дальней ноги 

изнутри.    ЗАЩИТА: отставить ногу, встать в стойку, освободиться от 

захвата.                        

3.  Переворот скручиванием захватом шеи и ближней руки из-под плеча 

(рычаг).                                                                                                                                     
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ЗАЩИТА: поднять голову, поджать захваченное плечо, развернуться лицом 

к сопернику.                                                                                                                

КОНТРПРИЕМ: а) поднять плечи, голову и  разворачиваясь к сопернику 

грудью захватить ноги, туловище – опрокинуть на спину.           б) двигая 

плечи и голову по дуге от соперника растянуть его и закидывая на него ноги  

забрать балл.            

 4.  Переворот скручиванием захватом локтей на груди (локотки).                    

ЗАЩИТА: а) освободить руки из захвата.                                                                                                                        

КОНТРПРИЕМ: прогнуться, забежать к ногам, удержать соперника на спине. 

ПЕРЕВОРОТЫ ПЕРЕКАТОМ. 

Переворот перекатом захватом шеи с бедром (промокашка). 

ЗАЩИТА: отставить ногу прогнуться 

ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ. 

ПЕРЕВОДЫ В ПАРТЕР. 

1. Перевод рывком захватом одноименной руки и туловища. 

ЗАЩИТА: а) упереться рукой в грудь, освободить захваченную руку. б) 

двигаясь по ходу рывком освободить захваченную руку. 

КОНТРПРИЕМ: опережая соперника захватить ноги.                                                                                                         

2.  Перевод нырком захватом шеи и ближнего бедра.                                       

ЗАЩИТА: Захватить голову соперника, отставляя ноги рывком под себя 

перевести его в партер.                                                                                                            

КОНТРПРИЕМ: задняя подножка. 

СВАЛИВАНИЯ. 

Сваливание сбиванием захватом ближней ноги за пятку снаружи и 

голени изнутри. 

ЗАЩИТА: отбросить ноги. 

БРОСКИ ПОДВОРОТОМ. 

Бросок подворотом захватом шеи и руки скручиванием. 

ЗАЩИТА: оседая захватить дальнюю ногу соперника за голеностоп и 

перевести его в партер. 

КОНТРПРИЕМ: подбить руку и пройти в две ноги. 

 

ПРОХОДЫ В НОГИ. 

1. Проход в ближнюю ногу изнутри с подбивом руки на плече. 

ЗАЩИТА: отставить ногу.                                                                                            

2.  Проход в две ноги. 

ЗАЩИТА: отбросить ноги, развернуть таз, одной рукой отжимать голову, 

другой взять руку соперника за кисть и сорвать захват, растягивая 

забежать на балл.  

КОМБИНАЦИИ. 

1. Переворот скручиванием захватом рук с боку – ЗАЩИТА: выставить 

дальнюю ногу в упор – а) переворот скручиванием захватом рук и 

ближней ноги; б) переворот скручиванием захватом рук и дальней ноги 

изнутри; в) переворот назад.   
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2. Перевод рывком в партер захватом одноименной руки и туловища –

ЗАЩИТА: выставить ногу вперед и упереться рукой в грудь, освободить 

захваченную руку – проход в ближнюю ногу. 

3. Переворот скручиванием захватом шеи и ближней руки из-под плеча 

(рычаг) - ЗАЩИТА: поднять голову, поджать захваченное плечо, 

развернуться лицом к сопернику - не распуская захват опрокинуть 

соперника на спину. 

4. Переворот скручиванием захватом локтей на груди (локотки) - ЗАЩИТА: 

освободить руки из захвата - перехватиться за ноги и выиграть балл.  

 

ТАКТИКА БОРЬБЫ: 

Простейшие способы тактической подготовки для проведения приемов 

(сковывание, маневрирование, выведение из равновесия). Изучается 

одновременно с изучением приемов. 

ПОДГОТОВКА К СОРЕВНОВАНИЯМ. 

Применение изученных технических и тактических действий в условиях 

учебно-тренировочных схваток.  

 

ПРИМЕРНЫЕ СЕНСИТИВНЫЕ (БЛАГОПРИЯТНЫЕ) ПЕРИОДЫ 

РАЗВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ. 

 

 Возраст учащихся (лет). 

Морфофункциональн

ые показатели, 

физические качества 

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост       + + + +   

Мышечная масса    + + +       

Быстрота     + + + + +    

Скоростно-силовые 

качества 

      + + +    

Сила          + + + 

Выносливость 

(аэробные возможн. )  

   

+ 

 

+ 

 

+ 

       

Анаэробные возможн.    + + +    + + + 

Гибкость + + + + +        

Координационные 

возможности 

   + + +       

Равновесие + + +  + + + + +    

 

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И  МЕРОПРИЯТИЯ 
Восстановление спортивной работоспособности и нормального 

функционирования организма после тренировочных и соревновательных 

нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки и 

высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств 
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восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными 

особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного 

процесса, характером и особенностями построения тренировочных 

нагрузок.                               

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах 

подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, 

предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного 

протекания восстановительных процессов, полноценное питание. 

Из дополнительных средств восстановления  применение водные процедуры 

гигиенического и закаливающего характера, фармакологические средства 

восстановления и витамины с учетом сезонных изменений релаксационные и 

дыхательные упражнения, спортивный массаж. 

Применяются психологические средства восстановления. Эти средства 

условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный 

моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия 

быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические 

(регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, 

внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, 

цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной 

релаксации и др.). 
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Легкая атлетика 
1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 В современных условиях физическая культура и спорт являются 

базовой областью образования. Такое положение обусловлено тем, что они 

закладывают основы физического и духовного здоровья, на базе которого 

только и возможно действительно разностороннее развитие личности. 

Физическая культура и спорт являются непременным условием 

направленного развития и физической подготовки, учащиеся к жизни, 

оптимизации их физического состояния, формирования здорового образа 

жизни, организации отдыха и досуга. 

 Данная программа по легкой атлетике раскрывает основные задачи 

групп СОГ учащихся на протяжении всего этапа многолетней тренировки, 

цели, способы их достижения, критерии результатов, которые необходимо 

выполнить по окончании данного курса обучения. 

 В соответствии с социально-экономическими потребностями общества, 

и исходя из сущности процесса образования, цель работы ДЮСШ состоит в 

том, чтобы содействовать формированию разносторонне развитой личности. 

Демократизация работы тренера-преподавателя проявляется в преодолении 

единообразия форм обучения и тренировки. Гуманизация учебно-

тренировочного процесса направлена на соответствие средств, методов 

обучения и воспитания возможностям каждого воспитанника. 

Цели и задачи групп спортивно-оздоровительной направленности: 

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом; 

- утверждение здорового образа жизни; 

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

- обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям в ходьбе, 

беге, прыжках и метаниях; 

- ознакомление с техникой видов легкой атлетики, овладение простейшими 

техническими элементами; 

- развитие быстроты, гибкости, подвижности в суставах, выносливости и 

ловкости; 

- ознакомление с отдельными разделами правил соревнований и 

некоторыми вопросами теории; 

- укрепление здоровья и закаливания организма учащихся. 

 

Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по 

построению, содержанию и организации занятий по общей физической 

подготовке юных легкоатлетов, строгое соблюдение постепенности в 

процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок. При 

организации занятий по легкой атлетике на свежем воздухе и в закрытых 

помещениях следует строго соблюдать правила безопасности и санитарно-

гигиенические нормы занятий с детьми. 
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Программный материал включает теоретическую и практическую 

подготовку, которая делиться на общую физическую подготовку, 

специальную физическую подготовку, технико-тактическую подготовку, 

упражнения из других видов спорта, судейскую практику, участие в 

соревнованиях, восстановительные мероприятия. 

 

Зачетные требования по окончании учебно-тренировочного этапа.  

Теоретико-методические знания: 

- владеть педагогическими и физиологическими основами методов 

обучения, двигательными действиями и воспитания физических качеств; 

- знать физиологические основы жизнедеятельности основных органов и 

систем организма, возможности их развития средствами легкой атлетики; 

- знать функциональные возможности собственного организма, 

индивидуальные методики контроля над их развитием; 

- знать способы организации самостоятельных знаний физическими 

упражнениями, правила использования спортивного инвентаря и 

оборудования. 

 

Практические умения: 

- уметь тестировать двигательную подготовленность, контролировать 

функциональное состояние организма при выполнении физических 

упражнений; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на учебно-

тренировочных занятиях, уметь оказать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях, владеть навыками страховки и самостраховки; 

- правильно пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием; 

- владеть техническими навыками выполнения основных 

легкоатлетических упражнений; 

- владеть навыками организации и проведения соревнований по избранному 

виду легкой атлетики в качестве помощника судьи. 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

Этапы 

подготовки  

Количество 

часов в 

неделю  

Возраст учащихся  Минимальная 

наполняемость  

Годовая 

нагрузка  

1 год обучения 4-6 7-17лет 15 человек 234 часов 

 

Теоретическая подготовка 

 

1. Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль: 

гигиенические требования к местам занятий и соревнований. Временные 

ограничения и противопоказания к занятиям легкой атлетикой. Причина 
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травм и их профилактика. Использование естественных факторов природы в 

целях укрепления здоровья и закаливания организма. 

2.  Физические качества человека и способы их развития: понятие о 

тренированности и спортивной форме. Личная гигиена спортсмена, вред 

курения и употребления спиртных напитков. Гигиена в быту, правильное 

питание спортсмена. Врачебный контроль и самоконтроль. 

3. Места занятий легкой атлетикой, оборудование и инвентарь: беговая 

дорожка на стадионе и кроссовая дистанция. Места занятий для прыжков в 

длину, тройным и в высоту. Места занятий для метания меча, ядра, копья, 

диска. Оборудование мест для учебно-тренировочных занятий. Правила 

безопасности и профилактика травматизма. 

4. Основы техники видов легкой атлетики: взаимосвязь техники и тактики 

во время спортивных соревнований. Основы техники ходьбы и бега. Основы 

техники прыжков в длину и высоту. Основы техники метаний. Основы 

техники барьерного бега. Индивидуальные особенности техники выполнения 

упражнений. Способы выполнения легкоатлетических упражнений. 

5. Методика обучения и тренировки: обучение и тренировка, как единый 

процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, 

физических и волевых качеств. Применение в процессе обучения 

дидактических принципов педагогики. Важность соблюдения спортивного 

режима. Определение и исправление ошибок. Разминка, ее значение в 

тренировочном занятии и соревнованиях. Средства и методы учебно-

тренировочных занятиях. 

6. Судейская практика: виды соревнований. Ознакомление с правилами 

организации и проведения соревнований в отдельных видах и в целом. 

Подготовка мест занятий и соревнований. Оценка достижений в легкой 

атлетике. Организация и проведение соревнований в качестве судьи. 

Рекорды. 

7. Олимпийские игры современности: как рождался всемирный праздник. 

Олимпийское движение – принципы, традиции, правила. Как проводятся 

Олимпийские игры. Олимпийские виды спорта. Зимние и летние 

Олимпийские игры. МОК. Московские Олимпийские игры. Игры столетия. 

Наши лучшие олимпийские достижения. Россия олимпийская. Герои 

Олимпийских игр. 

8. Показатели и способы оценки тренированности: показатели 

тренированности при дозированной физической нагрузке, показатели 

тренированности при максимальных физических напряжениях, простейшие 

способы оценки тренированности, классификация и интенсивность занятий. 

9. Физическая культура и спорт в России: физическая культура как 

неотъемлемая часть физического воспитания подрастающего поколения, 

ЕВСК и ее значение, место легкой атлетики в общей системе физического 

воспитания, легкая атлетика как наиболее доступный и массовый вид спорта, 

имеющий прикладное значение. 
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10. История развития легкоатлетического спорта: место легкой атлетики в 

программе древнегреческих и современных Олимпийских игр, развитие 

легкой атлетики в России, развитие юношеской легкой атлетики, рекорды 

юношей, девушек и взрослых. 

11. Краткие сведения о строении и функциях организма: общие понятия, 

система кровообращения, кровь, мышцы, связки, суставы, дыхание и 

газообмен. Легкие  

 

Распределение теоретического материал в группе СОГ 

 

Тема Кол-во часов 

1. Гигиена, закаливание, врачебный контроль 1 

2. Физические качества и их развитие 1 

3. Места занятий, оборудование, инвентарь 1 

4. Основы технической подготовки 1 

5. Олимпийские игры 1 

6. Показатели и способы оценки тренированности  1 

7. Физическая культура и спорт в России 1 

8. История развития легкой атлетики 1 

9. Краткие сведения о строении организма 1 

ИТОГО: 9 

 

3. Практическая подготовка 

 Важнейшая сторона подготовки легкоатлетов – развитие физических 

качеств: силы мышц, быстроты движений, выносливости, ловкости, 

подвижности в суставах – осуществляется в процессе общей и специальной 

физической подготовки. 

 Общая физическая подготовка направлена на гармоническое развитие 

юного спортсмена: повышение функциональных возможностей органов и 

систем организма, улучшение координационной способности, увеличение 

силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости. 

 Специальная физическая подготовка направлена на развитие тех 

функциональных возможностей организма, от уровня которых зависят 

достижения в избранном виде легкой атлетики. Она осуществляется, прежде 

всего, путем выполнения специальных и подводящих упражнений, близких 

по своей координационной структуре к основным упражнениям. На учебно-

тренировочном этапе подготовки имеет более приоритетное значение. 

 Основные средства ОФП и СФП: упражнения для развития силы, 

быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, используемые в определенных 

внешних условиях соответственно задачам учебного периода и 

индивидуальным особенностям легкоатлетов. В основе ОФП и СФП лежит 

комплексное развитие физических качеств. Нельзя, например, сначала 

развивать силу, затем быстроту или ловкость. Совершенствование этих 

физических качеств происходит параллельно. 
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 Упражнения для развития силы: 

- упражнения, связанные с преодолением собственного веса; 

- упражнения с дополнительным отягощением; 

- парные упражнения; 

- упражнения, выполняемые на тренажерах; 

- упражнения в статических усилиях (изометрический метод). 

Упражнения для развития силы применяются в большей мере в 

подготовительный период тренировки и в меньшей – в соревновательный.  

Упражнения для развития выносливости: выносливость бывает общая и 

специальная. Общая выносливость – составная часть всестороннего 

физического развития любого спортсмена: упражнения для развития – 

длительный бег в равномерном темпе, ходьба, бег на лыжах, спортивные и 

подвижные игры на свежем воздухе. 

Специальная выносливость определяется специфической подготовленностью 

спортсмена, уровнем его физиологических и психологических возможностей 

применительно к виду легкой атлетики. Для развития специальной 

выносливости необходимо систематически и многократно выполнять 

специальные вспомогательные упражнения и основное спортивное 

упражнение, связанное с избранным видом легкой атлетики. 

 Упражнения для развития быстроты:  

- специальные упражнения, состоящие из различных возможно быстрых 

движений; 

- целостное выполнение избранного вида легкой атлетики в максимально 

быстром темпе (многократно повторяемый короткий бег, прыжковые 

упражнения, бег с низкого старта, бег под горку и т.д.); 

- упражнения для повышения частоты шагов при сохранении их 

оптимальной длины; 

- упражнения, развивающие быстроту двигательной реакции; 

- упражнения на развитие частоты одиночных движений. 

Упражнения для развития гибкости: 

- активные упражнения, выполняются без отягощений и со снарядами, за 

счет мышечного усилия спортсмена при постепенном увеличении 

количества повторений, амплитуды и скорости выполнения упражнений; 

- пассивные упражнения, выполняемые за счет усилий партнера, силы 

тяжести и др. 

Каждый юный легкоатлет должен самостоятельно определять, в каких 

движениях избранного вида легкой атлетики ему особенно нужна гибкость.  

 Упражнения для развития ловкости: 

Для развития ловкости применяются упражнения, в которых спортсмен 

вынужден проявлять находчивость, используя в неожиданно сложившейся 

ситуации быстрые и эффективные движения. 

- прыжки в длину и высоту с разбега (разными способами); 

- барьерный бег (отталкиваясь правой левой ногой); 

- всевозможные метания правой рукой из различных исходных положений; 
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- акробатические упражнения; 

- комбинированные упражнения на гимнастических снарядах; 

- спортивные игры, эстафеты с преодолением препятствий. 

Наибольшее внимание развитию ловкости уделяется в подготовительном 

периоде тренировки. В период соревнований ловкость совершенствуется 

попутно. 

3.1.Упражнения из других видов спорта. 

 

Упражнения на гимнастических снарядах и акробатические упражнения.  

1. Различные упражнения на гимнастической скамейке, парные, 

индивидуальные, групповые. То же на гимнастической лестнице. 

Упражнения в равновесии и сопротивлении, лазании по канату, шесту, 

лестнице. Перелазания и подтягивания. 

2. Различные кувырки. Стойка на лопатках. Мостик из положения, лежа на 

матах и стоя. Ритмическая гимнастика. Закрепление пройденного материала. 

Простейшие висы и упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на 

гимнастических снарядах, прыжки через козла с подкидного мостика. 

3. Упражнения с гимнастическими палками, скакалками. Стойки на голове. 

Ритмическая гимнастика. Лазание по канату на скорость. Лазание в висе на 

руках по горизонтальному канату. Подъем зависом вне (мальчики). 

Упражнения в равновесии на бревне (девочки). 

4. Кувырок назад в упор стоя ноги врозь, длинный кувырок. «Мост» и 

поворот в упор, стоя на одном колене. Прыжок, согнув ноги через козла в 

длину, прыжок боком с поворотом на 90 градусов. Ритмическая гимнастика. 

5. Подъем махом вперед в сед ноги врозь. Подъем в упор переворотом махом 

и силой. Подъем силой. Подъем махом вперед в сед ноги врозь на брусьях. 

Вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь (девочки). 

Упражнения в равновесии. 

6. Из упора присев силой стойка на голове и руках. Прыжок согнув ноги 

через козла в длину (мальчики). Прыжок боком через коня в ширину 

(девочки). Ритмическая гимнастика. Юноши: подъем в упор силой, вис 

прогнувшись сзади, подъем махом вперед на брусьях, длинный кувырок 

через препятствие, стойка на руках с помощью, прыжок через коня в длину 

ноги врозь. Девушки: толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь.  

7. Комбинации в равновесии на бревне, брусьях, перекладине, ритмическая 

гимнастика (девушки), атлетическая гимнастика (юноши). 

 

Баскетбол. 

1. Ведение мяча правой и левой рукой. Передача от груди на месте. Передача 

от груди двумя руками. Ведение мяча в быстром темпе. Игры «Борьба за 

мяч», «Мяч ловцу». 

2. Передача мяча после отскока от пола. Передача мяча в тройках с 

перемещениями. Броски в кольцо снизу. Двусторонняя игра по упрощенным 

правилам. 
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3. Повторение пройденного материала. Штрафной бросок. Передача мяча в 

парах на месте и в движении. Активные приемы защиты. Игровые 

упражнения. Двусторонняя игра по упрощенным правилам. 

4. Броски мяча одной двумя руками от головы в прыжке. Ловля-передача 

мяча в движении, остановки и повороты без мяча, перебежки без мяча в 

сочетании с остановками и поворотами. Игровые упражнения и эстафеты с 

мечами. Двусторонняя игра. 

5. Передвижения в нападении и защите. Ловля высоко летящих мячей в 

прыжке и после отскока от щита, передача мяча от головы. Игровые 

упражнения и эстафеты. 6-метровые броски. Двусторонняя игра. Броски в 

кольцо в прыжке. 

6. Ведение мяча при сближении с противником. Тактические действия в 

защите и нападении. Зонная защита. Бросок мяча одной рукой и двумя от 

головы. Игра. 

7. Ловля и передача мяча с полуотскока. Взаимодействие игроков нападения 

и защиты. Правила игры. Двусторонняя игра. Тактические действия в защите 

и нападении. 

 

Волейбол. 

1. Игра «Пионербол» по упрощенным правилам. Создание представлений об 

игре волейбол. Упражнения с мячами. 

2. Прием и передача мяча сверху и снизу. Нижняя прямая подача. Учебная 

игра. Правила проведения игры. 

3. Передача мяча у сетки. Передача мяча в прыжке через сетку. 

Многократный прием мяча снизу и сверху. Нижняя боковая подача. Учебная 

игра. 

4. Прием мяча отскочившего от сетки. Передача меча стоя спиной к 

партнеру. Прием мяча снизу одной рукой. Верхняя прямая подача. Учебная 

игра. 

5. Прямой нападающий удар. Блокирование одиночное. Прием мяча снизу с 

падением и перекатом в сторону на бедро и спину. Учебная игра.  

6. Нападающий удар с разбега. Верхняя боковая подача. Направленная 

подача. Блокирование двумя игроками. Учебная игра. 

 

Футбол. 

1. Передвижения и прыжки. Удары по мячу на месте. Удар носком. Удар 

внутренней стороной стопы. Передача мяча. Остановки катящегося мяча. 

Двухсторонняя игра по упрощенным правилам. 

2. Перехват мяча. Отбор мяча. Отбивание мяча. Игра в мини-футбол. 

Двусторонняя игра по упрощенным правилам. 

3. Удары по мячу ногой в движении. Ведение мяча, остановка мяча. 

Выполнение ударов после остановки. Учебная игра на улице. Мини-футбол в 

зале. 
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4. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема с изменением 

скорости и направления. Удар по катящемуся мячу внешней стороной 

подъема. Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места. Удары серединой 

лба по летящему мячу. Двусторонняя игра. 

5. Удары по летящему мячу. Обманные движения, финты. Удары по мячу 

головой. Двусторонняя игра. 

6. Удар по мячу головой в прыжке с разбега. Отбор мяча у соперника 

наложением стопы. Тактические действия в обороне и нападении. 

Двусторонняя игра. 

7. Остановка мяча грудью. Отбор мяча подкатом. Обманные движения. Финт 

уходом, финт ударом, финт остановкой. Двусторонние учебные игры. 

 

Лыжный спорт. 

1. Ознакомление с лыжным инвентарем. Построения и передвижения с 

лыжами, переноска лыж. Попеременный двухшажный ход с палками. Спуск 

со склона в средней стойке. Похождение дистанции 1 км на скорость. 

2. Преодоление ворот при спуске. Поворот переступанием в движении. 

Подъем на склон полуелочкой. Одновременный двухшажный ход с палками. 

Прохождение дистанции в медленном темпе до 2,5 км. 

3. Обучение спуску на лыжах в основной стойке и торможению. Обучение 

подъемам на лыжах скользящим и ступающим шагом. Групповые прогулки 

до 7 км. Бег на время до 3 км. 

4. Одновременный одношажный ход. Коньковый ход. Торможение «плугом». 

Групповые прогулки до 8 км. Бег на время до 4 км. 

5. Попеременный четырехшажный ход. Смена ходов. Прогулки до 10 км. Бег 

на время 5 км. 

6. Преодоление подъемов и препятствий на лыжах. Переход с хода на ход. 

Бег на время до 5 км. 

7. Совершенствование пройденного материала. Развитие двигательных 

качеств. 

 

Плавание.  

1. Обучение умению держаться на воде. Техника работы рук и ног. Задержка 

дыхания с погружением под воду. Выдох в воде. 

2. Плавание на спине без помощи рук. Обучение ритму работы рук, ног и 

дыхания. Произвольные игры на воде. 

3. Плавание произвольным способом. Погружение вводу с задержкой 

дыхания. Обучение плаванию способом кроль. Подвижные игры на воде. 

4. Применение спасательных средств. Совершенствование плавания 

способом кроль. Обучение старту пловца. Подвижные игры на воде. 

Непрерывное плавание до 100 м. 

5. Старт при плавании на спине. Обучение плавания способом на спине. 

Приемы оказания помощи тонущему. Заплывы на время до 200 м. 

Проныривание под водой на расстояние до 15м. 
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6.  Обучение плаванию на боку. Элементы водного поло. Встречные 

эстафеты избранными способами. Плавание на время на дистанциях от 25 до 

200 м. 

7. Повторение и закрепление пройденного материала. 

 

4. Техническая подготовка. 

1. Техника бега по прямой с различной скоростью. Высокий старт. Прыжок в 

дину с разбега способом «согнув ноги», прыжки в высоту с разбега способом 

«перешагивание», метание малого мяча на дальность с места из-за головы 

через плечо. Техника бега на длинные дистанции. 

Средства: Бег с ускорениями до 50 м. СБУ, СПУ, метание набивных мячей, 

бег в медленном темпе до 10 мин., высокие старты, прыжки с места, прыжки 

со скакалкой, прыжки в высоту, прыжки в длину, метане малого мяча на 

дальность с места. 

2. Техника финиширования. Преодоление вертикальных препятствий. 

Метание малого мяча с пяти шагов разбега. Преодоление горизонтальных 

препятствий прыжками. Бег по прямой и виражу. Совершенствование 

техники прыжков в длину и в высоту с разбега. 

Средства: Повторный бег на 40-50 м. Прыжки со скакалкой, метание малых 

мячей на дальность, прыжки в длину и в высоту. Эстафеты по кругу. 

Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий. Метание 

набивных мячей. Бег в медленном темпе до 15 минут. Подвижные игры. 

3. Совершенствование ранее изученного материала. Обучение техники 

низкого старта. Стартовый разбег. Прыжки в высоту и длину с разбега 

спортивным способом в облегченных условиях. Метание малого мяча с 

полного разбега. 

Средства: Бег с низкого старта до 60 м. Метание малого мяча с разбега. 

Стартовый разгон. Подвижные игры. Прыжки в длину, высоту, с места. 

Кроссы до 4 км. Полоса препятствий. 

4. Обучение техники старта из положения лежа. Преодоление вертикальных 

и горизонтальных препятствий с опорой и без опоры, с приземлением на 

одну и две ноги. Совершенствование техники прыжков в дину и высоту с 

разбега. Обучение техники метания мяча по движущейся цели. 

Средства: Бег до 50 м из положения лежа. Прыжки в длину и высоту с 

разбега. Бег в гору и с горы. СБУ, СПУ. Кроссы до 18 мин. Переменный бег, 

преодоление препятствий. Эстафеты. Метание малых мячей. Подвижные 

игры. Повторение ранее изученных упражнений. 

5. Обучение техники бега по виражу. Техника эстафетного бега. Обучение 

техники метания гранаты. Совершенствование техники прыжков в дину и 

высоту, метания малого мяча. Обучение техники барьерного шага. 

6. Обучение техники старта в эстафетном беге. Обучение техники барьерного 

бега. Ознакомление с техникой тройного прыжка. Совершенствование 

техники прыжков в длину и высоту с индивидуальным подбором длины 
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разбега. Совершенствование техники эстафетного бега на разных этапах. 

Метание гранаты в горизонтальную цель. 

7. Совершенствование техники низкого старта, стартового разгона и 

финиширования на дистанциях от 150 до 600 м. Совершенствование техники 

преодоления препятствий на кроссовых дистанциях до 3000 м. 

Совершенствование техники эстафетного бега на дистанциях от 50 до 400 м. 

Совершенствование техники метания гранаты. Совершенствование техники 

прыжков в длину и высоту с разбега. 

 

5. Участие в соревнованиях. 

 Занятия в группах СОГ предусматривает участие в соревнованиях: 

1 год обучения: 2 соревнования по легкой атлетике + 2 соревнования по 

другому виду спорта. 

 

6. Восстановительные мероприятия. 

 Они делятся на четыре группы средств: педагогические, 

психологические, гигиенические и медико-биологические. 

 Педагогические средства являются основными, так как при 

рациональном построении тренировки остальные средства восстановления 

оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают 

оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующие 

стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение 

тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. 

 Специальные психологические воздействия, обучение приемам 

психорегулирующей  тренировки осуществляют квалифицированные 

психологи. Однако в условиях ДЮСШ возрастает роль тренера-

преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии 

эмоционального напряжения. Особо важное значение имеет определение 

психологической совместимости спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 

требования к режиму дня, труда, отдыха, учебных занятий, питания. 

Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам 

занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

 Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в 

себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства 

восстановления (массаж, душ, ванны, баня, сауна). 

 Средства восстановления используются лишь при снижении 

спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости 

тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление 

работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные 

средства могут привести к снижению тренировочного эффекта. 
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7. Организационно-методические указания к проведению теоретических и 

учебно-тренировочных занятий. 

  

Весь учебный материал, предусмотренный программой, распределяется по 

годам обучения в определенной последовательности в соответствии с 

возрастом занимающихся и их физической подготовленностью. Учебно-

тренировочная работа проводиться по форме теоретических и практических 

занятий. 

 Теоретические занятия проводятся в форме бесед и лекций 

демонстрацией наглядных пособий и показом учебных фильмов. 

Теоретический материал следует преподносить в доступной форме в виде 15-

20 минутных групповых и индивидуальных бесед, широко применять 

наглядные пособия. 

 Практические занятия должны проводиться круглогодично. Для 

полноценного проведения тренировочных занятий должна быть полноценная 

учебно-тренировочная база. Занятия проводятся в форме учебно-

тренировочных уроков с учетом возрастных особенностей учащихся. В 

основу всего педагогического процесса должен быть положен один из 

основных принципов системы физического воспитания – принцип 

оздоровительной направленности. Большая роль должна принадлежать 

санитарно-медицинскому обслуживанию учащихся. Контроль за режимом 

труда и восстановительных мероприятий – важнейший фактор успешного 

решения многолетней подготовки спортсменов высокого класса. Поэтому 

тренеры-преподаватели должны обладать не только занятиями по легкой 

атлетике, но и быть достаточно теоретически подготовленными в плане 

медико-биологических дисциплин. 

 Организация и методика проведения учебных занятий на 1 и 2 годах 

обучения во многом зависит от возрастных особенностей учащихся. При 

обучении двигательным действиям предпочтение следует отдавать 

целостному методу, уделяя основное внимание овладению школой 

движений. 

 Обучение двигательным действиям и развитие физических 

способностей на начальном этапе занятий тесно связаны между собой. Одно 

и то же упражнение можно использовать как для обучения двигательному 

навыку, так и для развития координационных и кондиционных способностей. 

Говоря об особенностях обучения движениям, развития физических 

способностей в младшем возрасте, следует выделить проблему оптимального 

соотношения метода стандартно-повторного и вариативного упражнения. По 

мере того, как ученики начнут уверенно выполнять осваиваемые 

двигательные действия, метод стандартно-повторного упражнения должен 

уступить место методу вариативного упражнения. 

 В возрасте 7-11 лет следует уделять внимание всестороннему развитию 

координационных, скоростных, скоростно-силовых способностей. На 

учебно-тренировочных занятиях четкая организация, разумная дисциплина, 
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основанная на точном соблюдении команд и распоряжений тренера-

преподавателя, должна сочетаться с предоставлением учащимся 

определенной свободы и самостоятельности действий, заданиями, 

стимулирующими творчество и инициативу. Учебно-тренировочные занятия 

должны строиться на основе принципов демократизации, гуманизации, 

сотрудничества, в соответствии, с которыми тренер-преподаватель должен 

обеспечить каждому воспитаннику одинаковый доступ к основам 

физической культуры и спорта.       

В возрасте 12-13 лет техническое обучение и совершенствование 

наиболее тесно переплетаются с развитием координационных способностей. 

В этой связи тренер-преподаватель должен умело переходить от методов 

стандартно-повторного к вариативному упражнению, игровому и 

соревновательному методам. В данный период жизни детей развитие 

координационных способностей необходимо увязать с воспитанием 

скоростных, скоростно-силовых способностей, а также выносливости и 

гибкости. 

При выборе содержания и методов проведения учебно-тренировочного 

занятия необходимо учитывать половые способности. Воспитательные 

задачи в этом возрасте очень важно решать на основе принципов деятельного 

и личностного подхода. 

В возрасте 14-16 лет возрастные и половые особенности юношей и 

девушек накладывают свою специфику на организацию и методику учебно-

тренировочного процесса. В этом возрасте интенсификация обучения идет по 

пути усиления тренировочной направленности. На занятиях со 

старшеклассниками широко применяют в начале подводящие, а затем 

развивающие специально подготовленные упражнения, способствующие 

дальнейшему освоению и закреплению техники и тактики легкоатлетических 

упражнений. Рекомендуется шире применять разнообразные методические 

приемы, относящиеся к методу вариативного упражнения, игровому и 

соревновательному. Рекомендуется значительно шире применять 

специализированные средства, методы и методические приемы. 

Используются все известные способы организации учебно-тренировочного 

занятия: фронтальный, групповой, индивидуальный. Значительно шире 

используется метод индивидуальных занятий. 

При организации учебно-тренировочных занятий с юношами надо 

помнить, что они должны быть готовы к службе в армии. Поэтому с ними 

следует предусмотреть занятия на местности, в нестандартных условиях, при 

различных помехах, в условиях дефицита времени, при максимальных 

физических и волевых нагрузках. 

При проведении учебно-тренировочного процесса тренер-

преподаватель обязан: 

- тщательно готовиться к занятиям; 

- следить за состоянием и подготовкой мест занятий, оборудования и 

инвентаря, за одеждой и обувью занимающихся; 
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- учитывать условия погоды, температуру воздуха, состояние грунта, не 

допускать переохлаждения и перегревания занимающихся; 

- учитывать индивидуальные особенности занимающихся. 

Для того, чтобы обучение было воспитывающим, необходимо обеспечить 

соответствующее содержание учебного материала, правильную методику и 

организацию учебного процесса. 

В основу принципов обучения должны быть положены основные 

принципы педагогики: сознательность, активность, наглядность, 

систематичность, доступность, прочность. Только на основе этих принципов 

можно воспитать у учащихся необходимые знания, умения, двигательные 

навыки и развивать у них физические качества быстроты, силы, ловкости и 

выносливости. Весь процесс обучения и воспитания должен быть направлен 

также на воспитание у учеников необходимых морально-волевых качеств, 

таких как: воля, смелость, решительность, настойчивость, стойкость и др. 

При проведении занятий по отдельным видам легкой атлетики 

тренеры-преподаватели должны соблюдать следующие правила:  

- во время занятий по бегу на стадионе движения занимающихся должны 

быть только по часовой стрелке; 

-  после выполнения стартов стартовые колодки должны убираться; 

- при проведении занятий по прыжкам ямы должны тщательно 

подготовлены (наполнены поролоном или песком, взрыхлены); 

- при прыжках с шестом необходимо проверить исправность ящика для 

упора, качество шеста и обмотки; 

- при проведении групповых занятиях по метаниям не разрешается 

проводить встречные метания; 

- упражнения, направленные на воспитание быстроты и обучение технике 

легкоатлетических видов, должны применяться в основной части занятия. 

В арсенале используемых упражнений у начинающих спортсменов 

значительное место должны занимать естественные движения, а также 

упражнения на укрепление и развитие подвижности связочно-суставного 

аппарата, выполняемые широкой амплитудой без лишнего напряжения, 

следует в тренировочном процессе сохранить достаточное разнообразие 

применяемых средств. 

Многолетний учебно-тренировочный процесс может быть успешно 

осуществлен при условии тщательного учета возрастных особенностей 

развития физических качеств и формирования двигательных навыков, 

применения передового спортивного опыта. 

Важное значение имеет преемственность тренировочных и 

соревновательных нагрузок, применяемых в занятиях с детьми, подростками, 

школами, юниорами и взрослыми спортсменами. 

Неуклонный рост объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Изменение тренировочных нагрузок должно происходить как за счет 

увеличения объема, так и за счет их интенсивности. 
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Строгое соблюдение постепенности в процессе роста тренировочных 

нагрузок. Постепенное увеличение тренировочных нагрузок способствует 

улучшению функциональных возможностей и совершенствованию 

приспособляемости организма спортсмена к выполнению физических 

упражнений различной продолжительности и интенсивности. Для того чтобы 

обеспечить неуклонное улучшение подготовленности спортсмена в процессе 

многолетней тренировки, чрезвычайно важно правильно планировать 

тренировочные соревновательные нагрузки. Подготовленность спортсмена 

прогрессивно повышается лишь в том случае, если нагрузки на всех этапах 

тренировки полностью соответствуют функциональным возможностям его 

организма. 

Необходимость одновременного и параллельного воспитания 

физических качеств у спортсменов различного возраста. 

Быстроту, силу, скоростно-силовые качества, выносливость, гибкость, 

ловкость необходимо развивать на всех возрастных этапах. Имеют место 

возрастные периоды, наиболее благоприятные для преимущественного 

развития того или иного физического качества человека. Так, в детском и 

подростковом возрастах имеются особенно благоприятные возможности для 

развития быстроты, скоростно-силовых качеств, общей выносливости. В 

дальнейшем возникают возможности для развития мышечной силы, 

специальной выносливости у спортсменов. Процесс физического воспитания 

человека, начинающийся в раннем детстве и длящийся многие годы, 

достигает высокой интенсивности в том случае, если он осуществляется 

систематически, на основе перспективного плана, разработанного с учетом 

возрастных особенностей растущего организма спортсмена. 

Необходимо предусмотреть рациональное чередование задач 

тренировки, объема и интенсивности нагрузок, контрольных нормативов и 

других показателей в различные годы подготовки. Весьма существенно при 

этом определить слабые и сильные стороны учащихся, установить, какие 

качества надо «подтянуть». 

Чтобы обеспечить поступательное улучшение подготовленности 

спортсмена в процессе многолетней подготовки, чрезвычайно важным 

является правильное  планирование тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Подготовленность спортсмена будет прогрессивно повышается 

лишь в том случае, если нагрузка на всех этапах полностью соответствует 

функциональным возможностям организма спортсмена.          
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