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Пояснительная записка 

Программа школьного спортивного клуба «БАТЫР» по спортивно - 

оздоровительному направлению с 1-11 классах подготовлена в соответствии с 

требованиями ФГОС и концепцией физического воспитания. 

Принимая в расчёт динамику состояния здоровья учащихся в школе, на заседании 

педагогического совета принято решение по проектированию комплексной программы по 

спортивно-оздоровительному направлению для обучающихся 1-11 классов. 

Программа «БАТЫР» призвана сформировать у учащихся устойчивые мотивы и 

потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, 

в творческом использовании средств физической культуры в организации здорового 

образа жизни. В программе представлены доступные для учащихся упражнения, 

способствующие овладению элементами техники и тактики спортивных игр, развитию 

физических способностей. Новизна данной программы определена федеральным 

государственным образовательным стандартом основного общего образования.  

Рекомендована учителям физической культуры общеобразовательных учреждений. 

Спортивная деятельность учащихся общеобразовательных учреждений объединяет 

все виды деятельности учащихся (кроме учебной деятельности), в которых возможно и 

целесообразно решение задач их воспитания и социализации. Согласно Базисному 

учебному плану общеобразовательных учреждений Российской Федерации организация 

занятий по направлениям спортивной деятельности является неотъемлемой частью 

образовательного процесса. Время, отводимое на спортивную деятельность, используется 

по желанию учащихся в формах, отличных от урочной системы обучения. 

Программа школьного спортивного клуба «БАТЫР» предназначена для 

физкультурно – спортивной и оздоровительной работы с учащимися, проявляющими 

интерес к физической культуре и спорту. 

Материал программы предполагает изучение основ двух спортивных игр: 

баскетбола, волейбола и даётся в трёх разделах: основы знаний, общая физическая 

подготовка и специальная техническая подготовка. 

По своему воздействию спортивные игры, в том числе волейбол, являются наиболее 

комплексным и универсальным средством развития психомоторики человека. Специально 

подобранные упражнения, выполняемые индивидуально, в двойках, тройках, командах,  

подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития, 

прежде всего координационных способностей. 

Баскетбол является одним из разделов школьной программы и представлен как 

обязательный вид спорта в государственном образовательном стандарте. Он является 

одним из ведущих видов спорта в организации секционной работы в 

общеобразовательном учреждении. Кроме того, спортивные игры, в том числе баскетбол,  

являются отличным средством поддержания и укрепления здоровья, развития физических 

и психических качеств ребенка. Усложненные условия деятельности и эмоциональный 

подъем позволяют легче мобилизовать резервы двигательного аппарата. 

В программе отражены основные принципы спортивной подготовки воспитанников: 
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Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания 

соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: 

физической, технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической 

подготовки; воспитательной работы; восстановительных мероприятий; педагогического и 

медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах. 

Обеспечена преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-

тактической и интегральной подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней 

подготовки, индивидуальных особенностей воспитанника вариативность программного 

материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных 

средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи. 

 

Программа школьного спортивного клуба «БАТЫР» по спортивно - оздоровительному 

направлению может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры 

здоровья и является неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного 

процесса. Основная идея программы заключается в мотивации учащихся на ведение 

здорового образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и 

психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и 

успешности человека. Данная программа направлена на формирование, сохранение и 

укрепления здоровья обучающихся, в основу, которой положены культурологический и 

личностно-ориентированный подходы. 

Цель программы: укрепление здоровья, физического развития и подготовленности 

обучающихся, воспитание личностных качеств, освоение и совершенствование жизненно 

важных двигательных навыков, основ спортивной техники избранных видов спорта. 

Задачи: 

- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие 

гармоническому физическому развитию обучающихся; 

- популяризация спортивных игр как видов спорта и активного отдыха; 

- формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям спортивными играми; 

- обучение технике и тактике спортивных игр; 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости); 

- формирование у учащихся необходимых теоретических знаний; 

- воспитание моральных и волевых качеств. 
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Особенности реализации программы 

Срок реализации программы: 1 год. Данная программа составлена в соответствии 

с возрастными особенностями учащихся и рассчитана на проведение 1 час в неделю, всего 

34 часов в год. Возраст учащихся 8-17 лет. 

Принадлежность к спортивной деятельности определяет режим проведения, а 

именно все занятия по спортивной деятельности проводятся после уроков основного 

расписания, продолжительность соответствует рекомендациям СанПиН, т. е. 45 минут. 

Реализация данной программы в рамках спортивной деятельности соответствует 

предельно допустимой нагрузке учащихся. Занятия проводятся в спортивном зале или на 

пришкольной спортивной площадке. Организация образовательного процесса 

предполагает использование форм и методов обучения, адекватных возрастным 

возможностям занимающихся через организацию здоровье сберегающих практик. 

Общая характеристика. 

Занятия спортивными играми способствуют улучшению физического развития, 

повышению физической работоспособности и функциональных возможностей основных 

жизнеобеспечивающих систем организма: дыхания, кровообращения, энергообмена. 

Увеличивается жизненная ёмкость легких, сеть капиллярных сосудов, мощность и 

энергоемкость мышц, утолщается сердечная мышца, улучшаются её сократительные 

свойства, повышаются возможности совершать работу при относительно недостаточном 

поступлении кислорода к действующим мышцам, возрастает скорость восстановления 

энергии после интенсивной мышечной работы. 

Игра в жизни ребёнка. 

Игры предшествуют трудовой деятельности ребёнка. Он начинает играть до того, 

как научиться выполнять хотя бы простейшие трудовые процессы. 

Таким образом, игровая деятельность не является врождённой способностью. с 

свойственной младенцу с первых дней его существования. Предпосылками игровой 

деятельности в онтогенезе служат рефлексы. Двигательная игровая деятельность 

возникает в жизни ребёнка условно - рефлекторным путём, при тесной взаимосвязи 

первой и второй сигнальных систем. Она формируется и развивается в результате 

общения ребёнка с внешним миром. При этом большое значение имеет воспитание как 

организованный педагогический процесс. 

Оздоровительное значение игр. 

Правильно организованная игра должна оказывать благотворное влияние на 

здоровье обучающихся, закаливание организма, развитие быстроты, гибкости, ловкости. 

При проведении занятий можно выделить два направления: 

Воспитывающее: воспитание волевых, смелых, дисциплинарных, обладающим 

высоким уровнем социальной активности и ответственности учащихся. 
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Развивающие: способствовать развитию специальных физических качеств 

быстроты, выносливости, скоростно- силовых качествах. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Предметные: 

Учащиеся будут знать: 

–  узнают об особенностях зарождения, истории волейбола и баскетбола; 

–  узнают о физических качествах и правилах их тестирования; 

–  узнают основы личной гигиены, причины травматизма при занятии баскетболом, 

волейболом  и правила их предупреждения; 

 

 

Учащиеся будут уметь: 

– сумеют организовать самостоятельные занятия по волейболу и баскетболу, а также, с 

группой товарищей; 

– характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта;  

– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физкультуры;  

– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

спортивных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения;  

– бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники 

Формы проведения занятий и виды деятельности 

Однонаправленные 

занятия 

Посвящены только одному из компонентов подготовки игрока: 

техники, тактики или общефизической подготовке. 

Комбинированные 

занятия 

Включают два-три компонента в различных сочетаниях: техническая и 

физическая подготовка; техническая и тактическая подготовка; 

техническая, физическая и тактическая подготовка. 

Целостно-игровые 

занятия 

Построены на учебной двухсторонней игре по упрощенным правилам, 

с соблюдением основных правил. 

Контрольные 

занятия 

Прием нормативов у занимающихся, выполнению контрольных 

упражнений (двигательных заданий) с целью получения данных об 

уровне технико-тактической и физической подготовленности 

занимающихся. 
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безопасности к местам проведения;  

– подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

–  находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления;  

–  общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности;  

–  обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

волейболам и баскетболам;  

–  организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  

– управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  

– технически правильно выполнять двигательные действия и использовать их в игровой 

и соревновательной деятельности. 

 

Личностные результаты:  

У учащихся будут сформированы: 

– знания об общественных нормах поведения, здоровом образе жизни и правильному 

отношению к своему здоровью; 

–  осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к тренеру, своим 

товарищам и выданному инвентарю  

– дисциплинированность, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей;  

 Учащиеся будут демонстрировать: 

– готовность и способность к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к 

обучению и познанию;  

– готовность и способность осознанному выбору и построению дальнейшей 

индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и 

профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов; 

Учащиеся получат опыт: 

–  самостоятельного общественного действия в области физической культуры и спорта; 

– переживания и позитивного отношения к победам и поражениям, психически 

правильному выходу из зоны стресса. 
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Метапредметные результаты: 

У учащихся сформированы: 

– умений планировать и осуществлять самоконтроль своей деятельности; 

– умения осуществлять рефлексивную деятельность; 

– умения общаться, работать в команде, решать конфликтные ситуации; 

– принимать решения, в том числе в ситуациях неопределенности; характеризовать 

явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных 

знаний и имеющегося опыта;  

–  находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления;  

–  общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности;  

–  организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  

–  управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  

–  технически правильно выполнять двигательные действия и использовать их в игровой 

и соревновательной деятельности; 

–  характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта. 

 

Оздоровительные результаты программы: 

- осознание учащимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, 

произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение 

численности учащихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные 

мероприятия; 

- социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы будет сознательное 

отношение учащихся к собственному здоровью. 

 

Ожидаемый результат: 

Стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных 

показателей выполнения программных требований по уровню подготовленности 

занимающихся, выраженных в количественных показателях физического развития, 

физической, технической, тактической, интегральной и теоретической подготовки (по 

истечении года), результаты участия в соревнованиях. 
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Способы проверки результатов 

o зачеты по теоретическим основам знаний (в течение года); 

o диагностика уровня воспитанности 

o мониторинг личностного развития воспитанников 

o диагностирование уровня физического развития, функциональных возможностей детей 

(в течение года); 

o участие в соревнованиях; 

o сохранность контингента; 

o анализ уровня заболеваемости воспитанников. 

Содержание программы 

 Баскетбол 

Содержание программы структурировано по видам спортивной подготовки: 

теоретической, физической, технической и тактической.  

Особое внимание на занятиях необходимо уделять развитию таких физических 

качеств, как прыгучесть, быстрота, выносливость, координация, при этом чередуя  

напряжение с расслаблением мышц, делая паузы для отдыха, обращая особое внимание на 

дыхание занимающихся (глубокое, ритмичное, без задержки). На занятиях целесообразно 

применять соревновательный метод (эстафеты, подвижные игры), технические приемы 

изучать в сочетании с выработкой тактических умений.  

Данная программа содержит материал теоретических и практических занятий.  

Теоретическая подготовка включает вопросы истории и современного состояния 

баскетбола, правил соревнований по баскетболу, техники безопасности, а также вопросы,  

связанные с гигиеническими требованиями. Теоретические занятия проводятся в форме  

15-ти минутных бесед в процессе практических занятий, а также в форме отдельного 

занятия.  

Практические занятия должны быть разнообразными и эмоциональными. 

Содержание видов спортивной подготовки определено исходя из содержания примерной 

федеральной программы. При этом большое внимание уделяется упражнениям 

специальной физической подготовки баскетболиста и тактико-техническим действиям 

баскетболиста. Физическая подготовка дифференцирована на упражнения общей и 

специальной подготовки. 

Техническая подготовка включает упражнения без мяча и с мячом. В состав 

упражнений с мячом входят передача, прием, ведение и броски по кольцу. Тактические 

действия включают действия (индивидуальные и командные) игрока в нападении и 

защите. Кроме того, в программе представлены контрольные тесты для занимающихся по 

физической и технической подготовленности, а также методическое обеспечение и 

литература. Учитель, исходя из целей, условий, возрастных и индивидуальных 
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особенностей занимающихся, потребностей работы секции, может изменять 

продолжительность занятия и распределение времени. Тестирование уровня технической 

подготовленности проводится по контрольным упражнениям, представленным в 

методическом пособии в.т. чичикина, п.в. игнатьева: «проектирование учебного процесса 

по физической культуре в общеобразовательном учреждении». Тестирование уровня 

физической подготовленности занимающихся, проводится по региональным тестам в 

начале и в конце учебного года с их последующим анализом и представлением 

занимающимся. Содержательное обеспечение разделов программы. 

Теоретическая подготовка 

1. Развитие баскетбола в россии и за рубежом. 

2. Общая характеристика сторон подготовки спортсмена. 

3. Физическая подготовка баскетболиста. 

4. Техническая подготовка баскетболиста. 

5. Тактическая подготовка баскетболиста. 

6. Психологическая подготовка баскетболиста. 

7. Соревновательная деятельность баскетболиста. 

8. Организация и проведение соревнований по баскетболу. 

9. Правила судейства соревнований по баскетболу. 

10. Места занятий, оборудование и инвентарь для занятий баскетболом. 

Физическая подготовка 

1. Общая физическая подготовка 

1.1. Общеразвивающие упражнения: элементарные, с весом собственного веса, с партнером, 

с предметами (набивными мячами, фитболами, гимнастическими палками, обручами, с мячами 

различного диаметра, скакалками). На снарядах (перекладина, опорный прыжок, стенка, 

скамейка, канат). 

1.2. Подвижные игры. 

1.3. Эстафеты. 

1.4. Полосы препятствий. 

1.5. Акробатические упражнения (кувырки, стойки, перевороты, перекаты). 

2. Специальная физическая подготовка 

2.1. Упражнения для развития быстроты движений баскетболиста. 

2.2. Упражнения для развития специальной выносливости баскетболиста. 

2.3. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств баскетболиста. 

2.4. Упражнения для развития ловкости баскетболиста. 

Техническая подготовка 

1. Упражнения без мяча 

1.1. Прыжок вверх-вперед толчком одной и приземлением на одну ногу. 

1.2. Передвижение приставными шагами правым (левым) боком: 

· с разной скоростью; 

· в одном и в разных направлениях. 

1.3. Передвижение правым – левым боком. 

1.4. Передвижение в стойке баскетболиста. 

1.5. Остановка прыжком после ускорения. 

1.6. Остановка в один шаг после ускорения. 
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1.7. Остановка в два шага после ускорения. 

1.8. Повороты на месте. 

1.9. Повороты в движении. 

1.10. Имитация защитных действий против игрока нападения. 

1.11. Имитация действий атаки против игрока защиты. 

2. Ловля и передача мяча 

2.1. Двумя руками от груди, стоя на месте. 

2.2. Двумя руками от груди с шагом вперед. 

2.3. Двумя руками от груди в движении. 

2.4. Передача одной рукой от плеча. 

2.5. Передача одной рукой с шагом вперед. 

2.6. То же после ведения мяча. 

2.7. Передача одной рукой с отскоком от пола. 

2.8. Передача двумя руками с отскоком от пола. 

2.9. Передача одной рукой снизу от пола. 

2.10. То же в движении. 

2.11. Ловля мяча после полуотскока. 

2.12. Ловля высоко летящего мяча. 

2.13. Ловля катящегося мяча, стоя на месте. 

2.14. Ловля катящегося мяча в движении. 

3. Ведение мяча 

3.1. На месте. 

3.2. В движении шагом. 

3.3. В движении бегом. 

3.4. То же с изменением направления и скорости. 

3.5. То же с изменением высоты отскока. 

3.6. Правой и левой рукой поочередно на месте. 

3.7. Правой и левой рукой поочередно в движении. 

3.8. Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, стоя на месте. 

4. Броски мяча 

4.1. Одной рукой в баскетбольный щит с места. 

4.2. Двумя руками от груди в баскетбольный щит с места. 

4.3. Двумя руками от груди в баскетбольный щит после ведения и остановки. 

4.4. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину с места. 

4.5.двумя руками от груди в баскетбольную корзину после ведения. 

4.6.одной рукой в баскетбольную корзину с места. 

4.7. Одной рукой в баскетбольную корзину после ведения. 

4.8. Одной рукой в баскетбольную корзину после двух шагов. 

4.9. В прыжке одной рукой с места. 

4.10. Штрафной. 

4.11. Двумя руками снизу в движении. 

4.12. Одной рукой в прыжке после ловли мяча в движении. 

4.13. В прыжке со средней дистанции. 

4.14. В прыжке с дальней дистанции. 

4.15. Вырывание мяча. 

4.16. Выбивание мяча. 
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Тактическая подготовка 

1. Защитные действия при опеке игрока без мяча. 

2. Защитные действия при опеке игрока с мячом. 

3. Перехват мяча. 

4. Борьба за мяч после отскока от щита. 

5. Быстрый прорыв. 

6. Командные действия в защите. 

7. Командные действия в нападении. 

8. Игра в баскетбол с заданными тактическими действий 

 

Волейбол 

Физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка. 

Средствами общей физической подготовки являются общеразвивающие упражнения, 

направленные на развитие различных качеств, необходимых для дальнейших занятий в 

спортивных группах, в процессе ходьбы, бега, прыжков, метаний, а также упражнения на 

снарядах, тренажёрах, занятия другими видами спорта. 

Гимнастические упражнения: 

Для мышц туловища и живота 

1. Различные упражнения с набивными мячами: броски с участием мышц живота, спины, 

рук, ног; с поворотами туловища в стороны; со сгибанием и разгибанием туловища. 

2. Подъем прямых ног из положения виса. 

3. Подъем ног и касание ими пола за головой из положения, лежа на спине. 

4. Ноги на ширине плеч. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны. 

5. Ноги на ширине плеч. Вращение корпуса. 

6. Упражнения 4 и 5 с отягощениями — гантелями, набивными мячами, 

мешочками с песком или дробью. 

7. Ноги на ширине плеч. Повороты туловища. 

8. Из положения виса размахивание в стороны прямыми, сведенными вместе ногами. 

9. Лечь лицом вниз. Подъем туловища вверх (прогибание). 

10. Лечь на спину, левую ногу согнуть в колене, правую выпрямить. Смена положения ног - 

«велосипед». 

11. Стать на колени, туловище выпрямить. Отклонить туловища назад. 

12. Сесть на пол, ноги врозь. Наклоны туловища вперед и в стороны. 

13. Сесть на пол, ноги врозь. Повороты туловища в стороны. 

14. Лечь на пол, положив ноги под какой-нибудь предмет. Поднять туловище до положения, 

сидя на полу. 

15. Из положения, лежа на спине: 

а) поднимать согнутые в коленях ноги и опускать, разгибая их; 

б) круговые движения ногами; 

в) закинуть ноги назад до касания носками пола за головой; 

г) поднимать ноги под углом 45—90° и выше; 

д) поднимать одновременно ноги и туловище. 

16. Лечь на спину, руки развести в стороны, не отрывая от пола. Медленно поднимать ноги и 

поочередно доставать прямыми ногами руки. 

17. Упор присев. Выбросить ноги, до положения упора лежа, прыжком 
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вернуться в упор сидя. 

18. Встать на левое колено, правую ногу вытянуть в сторону, руки сцепить над головой. 

Пружинистые наклоны вправо. То же в левую сторону. 

19. Из основной стойки наклонить туловище вперед, руки в стороны, 

одновременно отвести поднятую ногу назад — «ласточка». То же другой ногой. 

20. Встать на колени, руки вытянуть вперед. Одновременно с наклоном влево сесть на пол 

вправо. Вернуться в исходное положение. С наклоном туловища сесть влево. 

21. Сидя на полу, выполнять скрестные движения поднятыми ногами. 

Для мышц рук и плечевого пояса 

1. Круговые движения в лучезапястных и плечевых суставах. 

2. То же с отягощениями. 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре; туловище прямое. 

4. Броски набивных мячей, легкоатлетических ядер с разгибанием рук в 

локтевых и лучезапястных суставах. 

5. Упражнения с гимнастическими палками. 

6. С булавами. 

7. С эспандером и амортизатором. 

8. Отталкивание руками от стены, пола. 

9. Жим веса, лежа на спине. 

10. Ходьба на руках (с поддержкой партнера). 

11. Из положения руки в стороны сгибание их в локтевых суставах с 

сопротивлением партнера (в парах). 

12. Наматывание на валик веревки с подвешенной гирей весом 16 кг. 

13. Сгибание и разгибание рук (со страховкой партнера) в стойке на кистях у стены. 

14. Ноги врозь, туловище наклонено вперед под прямым углом, руки в 

стороны. Повороты туловища рывком вправо и влево. 

15. Исходное положение: первый партнер — ноги врозь, руки в стороны; второй — стоит 

сзади. Положив руки на предплечья первого, второй медленно давит вниз; первый 

противодействует давлению. 

16. Исходное положение то же. Первый старается опустить руки вниз, второй препятствует 

этому. 

17. Двое стоят лицом друг к другу, руки вытянуты вперед: первый отводит руки второго в 

стороны, второй препятствует ему. 

18. Первый партнер стоит, разведя ноги, руки на поясе. Второй сзади сводит локти первого 

назад, первый противится этому. 

Для мышц ног 

1. Приседания на одной и на двух ногах с быстрым вставанием. 

2. Выпрыгивания из положения упор присев, 

3. То же, но с отягощением. 

4. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед. 

5. Перескоки с ноги на ногу. 

6. Прыжки на двух ногах. 

7. Те же прыжковые упражнения, но с отягощением. 

8. Подъем на носки с отягощением. 

9. Спрыгивание с последующим, без пауз, впрыгиванием на предмет 

различной высоты. 

10. То же, но с отягощением. 
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11. Перепрыгивание через гимнастическую скамейку со стороны на сторону, стараться 

выпрыгнуть как можно выше, чтобы ноги перенести прямыми. 

12. Выпрыгивание с гирей весом 32 кг на параллельных гимнастических скамейках. 

13. Комбинированные прыжки в стороны и вперед через различные 

препятствия: гимнастические скамейки, набивные мячи, барьеры для бега и т.п. 

14. Стойка со скрещенными ногами, руки вперед или за головой. Садиться на пол и вставать 

в исходное положение. 

15. Ноги широко врозь. Глубоко присесть на левой ноге. Сгибая правую ногу, переносить 

тяжесть туловища на нее. Далее — попеременное сгибание ног. 

При переносе туловища с ноги на ногу таз не поднимать. 

Для мышц задней поверхности бедра 

1. Лежа на груди на гимнастическом столе, поднимать прямые ноги. 

2. То же, но с отягощением. 

3. Лежа на груди, поднимать руки вверх. Прогнуться, отделяя от пола прямые руки и ноги. 

4. Ходьба в полуприседе широкими выпадами. Туловище прямое. 

5. То же, но с отягощением. 

6. Лежа на бедрах поперек гимнастического коня лицом вниз, стопами ног зацепиться за 

гимнастическую стенку. Подъем туловища вверх. 

7. Лежа на спине, отбивать ногами набивной мяч. 

8. В выпаде — прыжком менять положение ног. 

9. Стоя на коленях, стопами ног зацепиться за рейку гимнастической стенки. 

Медленное опускание туловища вперед, без сгибания в тазобедренных 

суставах. 

Акробатические упражнения: 

1. Группировки в приседе, сидя, лёжа на спине. 

2. Перекаты в группировке лёжа на спине (вперёд, назад), из положения, сидя, из упора 

присев и из основной стойки. 

3. Перекаты в сторону из положения, лёжа и в упоре стоя на коленях. 

4. Перекаты вперёд и назад прогнувшись, лёжа на бёдрах, с опорой и без опоры руками. 

5. Перекат, в стороны согнувшись с поворотом на 180 гр. Из седа ноги врозь с захватом 

ноги. 

6. Из положения, стоя на коленях перекат вперёд прогнувшись. 

7. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. 

8. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. 

9. Стойка на руках с помощью и опорой о стенку (для мальчиков). 

10. Кувырок вперёд из упора присев и из основной стойки. 

11. Кувырки вперёд с трёх шагов и небольшого разбега. 

12. Кувырки вперёд из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. 

13. Длинный кувырок вперёд. 

14. Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. 

15. Соединение нескольких кувырков вперёд и назад. 

16. Кувырок, назад прогнувшись через плечо (с 14 лет). 

17. Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки. 

18. Мост с помощью партнёра и самостоятельно. 

19. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега (с 14 лет) 

20. Комплексы вышеуказанных упражнений. 

Легкоатлетические упражнения: 
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1. Бег с ускорением до 50-60 м. 

2. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. 

3. Повторный бег 2-3 Х 30-40 м (12-14 лет), 3-4 Х 50-60 м (15-17 лет). 

4. Эстафетный бег с этапами до 60 м. 

5. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (кол-во препятствий от 4 до 10). В качестве 

препятствий – набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. 

6. Бег или кросс до 500 м (девочки) и до 1000 м (мальчики). 

7. Прыжки в высоту через планку с места и с разбега способом 

«перешагивание». 

8. Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики). 

9. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на точность. 

10. Метание гранаты. 

11. Многоборье. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от 3 до 5 видов. 

Спортивные игры. 

1. Баскетбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы 

бросков в корзину. 

2. Гандбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков по воротам. 

3. Мини-футбол. 

Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие взаимодействия 

игроков в защите и нападении. 
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