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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА.
� Программа разработана на основе комплексной программы по физическому воспитанию под 

редакцией В.И.Ляха. В ней прослеживается  углубленное изучение данного вида спорта с 
расширенным применением специальных упражнений на развитие координационных способностей, 
овладением техникой двигательных действий и тактическими приемами по данной специализации.  
Основная задача руководителя спортивной секции – всестороннее развитие учащихся в процессе 
овладения физической культурой.  Она решается руководителем секции на основе изучения 
каждого занимающегося, прогнозирования его развития и комплексного воздействия на 
формирование личности в учебном коллективе.  Это осуществляется при обязательном врачебно-
педагогическом контроле в процессе обучения.  Руководителем секции систематически 
отслеживается реакция учащихся на предлагаемую нагрузку, проводится наблюдение за 
самочувствием и выявление признаков утомления и перенапряжения.  В процессе обучения 
прививаются умения и навыки: гигиена спортивной одежды и обуви, гигиена питания, режима дня, 
техника безопасности и самоконтроль.

� Новизной решения данной программы является двигательная деятельность, которая своей 
направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека.  
Актуальность программы обусловлена тем, чтобы  появилась потребность у  занимающихся в  
физическом совершенствовании своего мастерства через соревновательную деятельность в данном 
виде спорта.





задачи:





ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА















класс Контрольные упражнения мальчики Девочки

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

5 Бег 60м ст. с опор на одну руку 10 10,6 11,2 10,4 10,8 11,4

 Прыжки в длину с разбега 320 300 260 280 260 220

 Прыжки в высоту с разбега 105 95 85 100 90 80

 Метание мяча 150г с разбега 30 25 20 20 18 13

 Кросс 1500 м 8.50 9.30 10.0 9.00 9.40 10.30

 Прыжки через скакалку за 1 мин 85 76-84 70-76 105 94 90

6 Прыжки в высоту с разбега 115 105 95 105 95 85

 Бег 60м с низкого старта 9.9 10.4 11.1 10.3 1.6 11.2

 Прыжки в длину с разбега 340 320 270 300 280 230

 Метание мяча 150г с разбега 35 30 25 23 20 15

 Бег 1500м 7.30 7.50 8.10 10.3 10.6 11.2

 Прыжки через скакалку за 1 мин 95 85 80 115 105 100

 Метание в гориз. цель 1Х1 с 8м 4 3 2 3 2 1







































СПАСИБО 
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