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ПОЯСНИТЕJЬНАЯ ЗАIIИСКА

,Щополнителън€ш общеразвивztющ€ш программа физкультурно-спортивной

направленности по виду спорта (шотоцикJIетный спорт) (да.пее

Программа) разработана на основе:

_Федерального закона от 29 декабря 20L2 года J\b 273-ФЗ (Об обраЗОвании В

Российской Федераци и>> ;

_ФедераJIьного закона кО физической

Федерации) от 14.12.2007 J\b З29-ФЗ;

_ Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 Г. N 629 (Об

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной

деятельности по дополнительным общеобразовательным процраммаю);

_ Концепция рЕIзвития дополнительного образования детей (УтвеРЖДеНа

распоряжением Правитепьства Российской Федерации от 31 МаРТа 2022 ГОДа NЬ

б28-р);

- Постановление Главного государственного санитарного врача РР ОТ

28.О9.2О20 N 28 (Об утверждении санитарньж правил СП 2.4.З648,20

<<санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и

обуrения, отдыха и оздоровления детей и молодежи>);

- Устав мдудо (кУСШТВС <Юность-,ЩОСААФ)), локапьные нормативные

акты.

ХДРДКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА, ОТJIИIIИТЕJЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ.

Моток.росс полъзуется бопьшой поtryJuIрностью у любителеЙ моторнЬIх

видов спорта во всем мире. Это один из самых красивых И СлОЖНЪIХ

техничесмх видов спорта. А ещё - это прекрасное средство испытания своих

физических возможностей. Зрелищностъ соревнований", и спортивirое

мастерство гонщиков - мотокроссменов всегда привлек€шо подростков к

занятиlIм мотоспортом. Теоретические занятия значительно расширяют знания

ребят в области мототехники, а реryJIярные тренировки и общефизическ€tя

подготовка р€ввивают физическую

культуре и спорте в Российской

выносливость, вырабатывают



устойчивость организма к физическим и психологическим нацрузкаrrл. Саrrли по

себе занятия спортом утвержд€lют здоровый образ жизни, в котором нет места

курению, аJIкоголю, наркотикам. Занятия мотоцикJIетным спортом зЕШолняЮТ

свободное время под)остка, позволяя раскрыть свой физический потенЦИЕuI,

предоставляют условия для самовыражения и саNIоутверждения.

Щель общеразвивающей программы физкультурно-спортивноЙ

направленности - укрепление здоровья обуlающихся через занятия

физическими упрчDкнениrIми, игровой деятельностью, повышение их ypoBIuI

общей культуры, двигательной активносiи, ,ryтем погryJuIриз ациИ фиЗиЧеСКой

культуры и спорта, здорового образа жизни, активного отдыха и ДосУга.

Задачи:

1. Воспитательные:

_ воспитание потребности в систематических и сапdостоятельньIх занятиях

спортом;

_ рЕlзвитие творческих способностей детей, духовное, нравственное И

физическое совершенствование; 
I

- развитие социалъной активности детей: воспитание чувства

самостоятельности, ответственности;

- воспитЕlние чувства патриотизма, црa)кданственности.

_ 'воспитание коммуникабелъности, коллективизма, взаимопоМоЩи И

взаимовыручки;

_ пропагаIца здорового образа жизни и профилактика наркозависиМости,

табакокурения, апкоголизма и преступности среди подростков

2. Развивающие:

р€tзвить координацию движений и основные физические каЧеСтва: с+I,IлУ,

ловкость, выносливость, быстроry реакции;

- р€1звивать двигательные способности посредством спортивнъIх игр;

- сформировать навыки самостоятельных заrrятий физическими

уцр.Dкнениями;

- воспитать потребностъ в систематических и самостоятелъных занятиrIх

спортом.
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3. Образовательные:

- поJцдIцтъ сведения о строении организма человека и влиянии физических

упражнений на его гармоничное развитие;

_ датъ необходимые Дополнительные знания в области физическоЙ кУльтУРЫ И

спорта;

- науIить црамотно реryлцровать свою физичесщую нацрузку;

- обулитъ ребят технике и тактике спортивных игр;

_ изучить теоретиtIеские сведения о личной гигиене, приемах первой поМощи

при TpaBM€lx, спортивном массаже.

Акryальность процраммы обусловлена повышенным интересом к спортУ

в последние годы, а также тем, что программа пропагандцрует здоровыЙ ОбРаЗ

жизни, создает условия для црофессион€шьного самоопределения, творчеСКОй

самореализации лиtIности ребенка, укреплении психического и физического

здоровья.

Програrrлма предлагаемьгх занятий окажет влияние на становление

личности ребенка.

Педагогическая целесообр€вность прогр€lммы закJIючается в том,, что

занятия позвоJIяют детям восполнитъ недостаток двигательнЬIх навыкоВ и

овладеть необходимыми приемами игры во внеурочное время, так КаК

количество уrебных часов школьной программы недостаточнО ДЛЯ

качественного овладения навыками и тактиtIескими приемами в технических

видах спорта.

наименование

этапа

минимапьный

возраст

зачисления

обучающихся

МинимаJIьное

число

обучающихся

в группе

МаксимЕlJIьное

количество

учебных часов

в неделю

Требования по

ОФП на конец

года

сог 15 4

выполнение

нормативов по

оФп
5



возраст обуlшощихся в Сог - от 5 до 18 лет. основной формой проведения

занятий явJIяется тренцровка продолжительностью 2 астрономических часа, 4

часа в неделю (2 ржа в недеJIю занятие).

промежуточнм аттестация обучающихся цроводится в форме

выполнениrt переводных нормативов согласно своему возрасту в конце

1"lебно-тренировочного года.

Учебно-тренировочное занятие по Программе во время официальных

нерабочих праздничных дней в РФ, очередного отпуска, выездов на

соревноваIлия (командировании), выездов на тренцровочные мероцриятия,

ограничительных мер по санитарно-эпидемиологическому благополучию

(карантину), больничного тренера-преподаватеJIя проводятся в спортивно_

оздоровителъных группах в следующем режиме:

-на основании плана уlебно - тренIфовочньtх занятий дIя

самостоятельного освоения обуlаrощимися (онпайн). Примерный плztн

1"rебно_ тренировочного занятия приведён в Приложении Ns2.

участие в соревнованиях, тренировочных мероприятиях, показательных

выступпениях планируется с rIетом календаря соревнований, утвержденного

мдудО (КУСШТВС <<Юностъ-ЩОСААФ>>о для данноЙ возрастноЙ категории.

прш{I_ч4Iы построЕIJйтя учЕБно-трЕнировотIного проLЕссА

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕJЪНОГО ЭТАIIА.

Ряд принципов отр€Dкающих закономерные связи меж,ry

тренIфоВочнымИ воздейсТвиямИ и реакцИей на них организма обучающегося,

между р€lзличными элементами содержаниrI спортивной тренировки:

- нагIравленность к достижению мотокроссменом спортивнъIх

результатов;

- единство общей и специальной подготовки;

- непрерывность 1"lебно-тренировочного процесса;

- единство постепенности и тенденций к максим€tлъным нагрузкам;



- цикJIичность учебно-тренировочного процесса;

_ вариативностъ;

- спортивная конкуренция.

Результат в соревнованиrIх по мотокроссу - продукт взаимодействия

системы (сонщик-мотоцикJI-трассa)), присущих соревновательной

деятельности. Это продукт организации движений по реryлиров€lнии

скороOти, положониrI равновесиrI в продольной и поперечной плоскоСТЯХ, СИЛЫ

тяги, сип при изменении направления движения, тормозных сил и др.,

объединенных понятием ((техника вождения).

техника вождения обеспечивает эффективное использование t 
сиJI

двигатеJIя мотоцикJIа и амортизации через способности гонщика к

реryлированию и цроявлению его двигательного потенциЕrла для возможного

быстрейшего передвижениrI по трассе.

техника вождеЕия булет тем совершеннее, чем выше специапьн€tя

подготовка и функционапъные возможности обуlающегося: чувство

мотоцикJIа, чувство скорости, чувство динап{ического равновесия и др,

наиболее эффективной считается комплекснЕш подготовка,

предусматривающм одновременное решение целого ряда уlебно-

тренIФовочньtх задач (заезды по полному круry трассы). l

но для того, чтобы существенно повыситъ уровень подготовленности

гонщиков, необходимы серии занятий, направленных на совершенствование,

например, только входа в поворот, или преодоления песчаных волц, или

торможение передним тормозом и т.п.

основная цель таких уrебнъгх тренировок повышение уровня

функционцров€lния систем организма, обеспечивЕlющих кислородом

работающие мышцы, повышению сердечной производительности,

повышению жизненной емкости легких, сипы и выносливости оцределенных

мышц. Метод учебной тренировки - равномерный бег в течеНИИ 15-30 МИНУТ,

приседание с нацрузкой ибез, подтягивания на перекJIадине, отжимаНия. Сюда

же необходимо вкJIючать спортивные игры.



МЕТОДИtIЕСКАЯ ЧАСТЬ IIРОГРАММЫ 
i

Условия отбора обу.lающихся - допускаются любые лица без предъявления

требований к уровню образования, каждый претендент должен иметь

медицинский допуск.

,ЩополнительнЕuI общеразвив€IIощЕtя программа физщультурно - спортивноЙ

нагIравленЕости по виду спорта (мотоцикJIетный сп рт)) реаJIизуется в течении

всего капендарного года, вкJIючм каникулярное время. ,Щаlrная Программа

рассчитанана 1 год- 46 недели, 4часав неделю, итого 184 часа.

ГОДОВОЙ ГlЛlДН РАСIIРЕ.ЩJIЕНИJI УЧЕБНЫХ ЧАСОВ

СПОРТИВНО_ОЗДОРОВИТЕJЬНОГО ЭТАIIА |

J\b наименование тем всего

1. Физическая культура и спорт в России. Роль и

задачи спортивных организаций, спортклубов.

1

История и развитие мотоциклетного спорта. 1

з, технические

rIаствуIощим

рФ.

требования

соревнованиях

мотоциклом,

мотокроссу впо

2

Определение и кв€lJIификация спортивных

мотоциклов.

1

5. Общепринятые назв аниц тормины и аббревиатура

в мотосцорте, сленг.

2

Назв ания и кв€lJIифик ацIм инотрумента. Правила

пользования и техника безопасности при работе с

инструментом.

2

Краткие сведения о строение и фу"*циях

организма человека. Влияние физических

ушражнений на организм занимаюIцихся. ГигиеНа,

закапиваниа, режим и питание спортсмена.

2

8. Врачебный контроль. Самоконтроль. Спортивный 2



массаж.

Основы техники и тактики в технических виДах

спорта.

1

10. Прав ила вида спорта. Антидопинг. 4

11. Правила соревнований, их организация и

проведение. Единая всероссий кая спортивная

классификация.

4

12. Устройство мотоцикла. L2

12. техника безопасности. 6

13. Горюче-смазочные материалы и технические

жидкости.

6

14. Прав ила дорожного движения. 5

15. Основы безопасности дорожного движения. 5

16. МорzlJIьный и волевой облик спортсмена.

Психологическая подготовка.

4

Итого: 60

1. Общая и специальная физическая подготовка (дл"

всех црупп занимающихся).

78

Учебное вождение мотоцикла. Отработка и

совершенствование техники.

зб

a
J. Техническое обслуживание и подготовка

мотоцикла к соревнованиям.

4

В осстановительные меропри ятия. в количество

годовой на|рузки

входят часы на

восстановительные

мероприятия

5. Контр ольно - пер ев одны е

тестирование.

нормативы, 6

Участие в соревнованиях. Согласно



каJIендарному

плану

Итого: т24

ВСЕГО ЧАСОВ: 184

Контрольно-переводные нормативы

Общая физическая подготовка

1. Подтягивание (количество раз)

2. Подъем туловища за 30 сек. (копичество раз)

3. Прыжки в длину с места (в см.)

4. отжимание от пола

5. Бег 1000 м (мин.сек.)

6. Бег З0 м (сек.)

смотреть в Приложение J\Гs 1.

Специально-техническая подготовка

ОБЩМ ФИЗИ!IЕСКМ ПОДГОТОВКА

(для групп спортивно-оздоровительного этапа)

Строевые упр.DкнениrI.

общее понятие о строе и командах. Приветствие. Расчет на месте и В

движении. Повороты на месте и в движении. Способы построенияна месте и в

движении. остановки во время движения строя шагом и бегом. Изменение

скорости движения.

1. расположение

мотоцикле

рычагов управления на зачет lцe зачет

Трогаться с места иторможение зачет llнe зачет

з. Переключение

мотоцикла

передач во время движения зачет/не зачет



Общеразвивающие упражнения без предметов.

упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и

последовательные движениrI в плечевьIх, локтевых и Jryчезапястных суставil(

(сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, махоВые движеНия,

круговые движения); сгибаrrие рук в упоре лежа (руки на полу,

гимнастиIIеской скамейке).

упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной

осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из разлиIIных исхоДнЬIХ

положений и с различными движениями руками). ,щополнительные

пружишIщие накJIоны. Круговые движения туловищем. ПрогибанИе, ЛеЖа

лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами.

Переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной. ПОДНИМаНИе

рук и ног поочередно и одновременно: поднимание и медленное опускание

прямьж ног, поднимание туловища, не отрываrI ног от ковра, крУгоВые

движениrI ног€lNIи (<педалирование>>).

Упражнения для ног. В положении стоя, р€lзличные движеНиrI пРЯмоЙ И

согнутой ногой, цриседание на двух и на одноЙ ноге, маховые ДВиЖеНИЯ,

выпады с дополнительными пружинящими движениrIми, поднимание на

носки, ра:}личные прыжки на одной и двух ногЕlх на месте и В ДВИЖеНИИ,

продвижения прыжками на одной и двух ног€lх.

Упражнения для рук, туловища и ног. В положении сидrt (лежа) раЗлИЧНЫе

дви}I(ения руками и ногами, круговые движеншI ног€lми, разноименные

движения руками и ногами на координацию, маховые с большОЙ аМПЛИryДОЙ,

упрд2кнения для укрепления мытттц кистей и сгибателей пальцеВ РУК,

оттапкиванчIя обеими руками и одной рукой от стены, пола, земли. Стоя лицоМ

друг к друц, и упирмсь ладошIми попеременное сгибание и разгибаНИе РУК

(пр" сопротивлении партнера), накJIоны и повороты туловиЩа, УПРаЖНеНИЯ

для развития гибко сти и на расслабление, комбинации вольных упрФкнений.



Общеразвив€tющие упражнения с предметами.

Со скакалкой. Прыжки с вращением скакаJIки вперед и назадо на одноЙ и

обеих ног€lх, с ноги на ноry, с поворотами, в приседе и полу приседе, с

двойным ращением скакаJIки. Бег со скакалкой по прямой и по круry.

Эстафеты со скакалками.

Угlражнения с отягощениями. С гантелями сгибание рук; накJIоны и

повороты туловища с гантелями в вытянутых руках и др.; со штангой _

приседания, накJIоны, вращения туловища (вес штанги от 40Yо до 80% к ВеСУ

спортсмена в зависимости от возраста и квалификации); с гирями

выжимание, вырывание и толкаIIие гIфи из различньгх исходных положениЙ;

р€Lзлшшые движения с гирей руками, ногами, туловищем, удерживания гири,

метание, жонглцрование гирями (вес гири 8, 16,24 кг). Использование камней,

бревен, труб в качестве отягощения.

АlФобатические упражнения. Кувырки, перевороты, . подъемы. Кувырки

вперед и н€вад с переходом в сойку на кистях, кувырок-полет в длину (высоry)

через преIштствия (мешок, чучело, стул, веревочку и др.) кувырок одна нога

вперед; кувырок через левое (правое плево); кувырок скрестив голени,

кувырок из стойки на кистях, из стойки на голове и руках. Переворот боком,

переворот вперед. Подъем разгrrбом из положения лежа на спине. Парные

Iqувырки вперед и назад.

Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции ( 30, 60, 100 м с низкого и

высокого старта, бег по, пересеченной местности (кроссы) до З км с

преодолением различных естественных и искусственных гlрепятствий.

Прыжки в длину и высоту с места, с разбега (толчком одной и двумя ногаryIи, с

поворотами). Метание молотq диска, тоJIкацие ядра и различных тяжестеЙ.

Спортивные игры. Ознакомление с основными элементами техники и тактики,

правилами иtры в баскетбол, волейбол, хоккей, руrной мяч, футбол, РеГбИ И

др. двухсторонние ицры по упрощенным правилам.

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, игры с бегом, прыжками,

элеN{ентапdи согtротивления, игры с расстановкой и собиранием цреДМеТОВ, С



переноской груза, с прыжками и бегом, с упражнениями на РаВНоВеСИе, СО

скакалками, с элементами спортивнъIх ицр, комбинированные эстафеты

мЕтод4чЕскиЕ IIринIц4[ш спортивно_оздоровитЕJъноЙ
ТРЕНИРОВКИ Физкультурно-спортивныезаIIятиямоryтобеспечитъ

должный оздоровительный эффект при собrподении методических приНципОВ.

Принцип доступности. ОбщеразвивЕlIощие црограммы должны fыть
доступны обучающимся в координационном и в функционЕtльном плане,

отвечать их духовным и интеллектуальным зацросам. Поэтому необходим

скрининг состояния здоровъя и физической подготовленности для снижения

фактора риска, предупреждения возМожньгх травм. Для этого проводится

тестцрование и медицинское обследование об1"lаlощихся.

Принцип доступности предполагает адекватность физической нагрузки

возможностям обучаrощихся.

Принцип биологической целесообразности. Физические нагрузки

выбираrотся и упорядочиваются, исходя из моторной специфики рида

физической активности и знаний о функционапьньIх и адаптационНых

возможностях организма. Представлёния о физиологических механизмах и

параметрil( рЕtзвития приспособительных перестроек в организме

объективнаJI предпосылка к принятию конкретнъгх решений по определенiаю

содержания и организации проведения оздоровительной тренировки.

В основе цринципа биологической целесообразности находятся следующие

феномены:
_феномен сверхнагрузки - если тканъ ипи орган выЕryждены преодолеватЬ

нагрузку, к которой они не адаптировапись, то они не повреждЕlются и не

слабеют, а, наоборот, становятся сильнее, начинЕlют лучше функционирОВаТь

(установленоо что интенсивность нагрузки, вызывЕlющая попожительные

адаптационные изменения в организме, в первую очередь, кардио

респцраторной системы составляет 50-80 % от частоты серДеЧНЫХ

сокращений макс. (далее :ЧСС). Следствие реryлярных занятий на



выносливость (в фазе суперкомпенсации)- напожение срочных аДаптиВНЫХ

эффектов, цриводящих к долговременной адаптации, поэтому

оздоровительные тренировки проводятся 3-5 раз в неделю;

_феномен специфического влияния физических нагрузок на организм человека

_ адаптационные изменения становятся более выраженными в органil( и

функционЕллпьньtх системах, нацруженньIх в большей степени. Нагlример, при

занятиях оздоровительным бегом не увеличивается сиJIа мышц верхних

конечностей, тренировка красньIх мышечных волокон не оказывает влияния

на белые мышечные волокна; при развитии выносливости увеличивается

число сократительных белков, актина и миозина в мышцах) а при силовой

тренировке возрастает количество митохондрийи капилJuIров. В связи с этим

при составлении общеразвивающих программ Еужно чередовать физические

нагрузки разной направленности. Наибольший оздоровительный эффект и

снижение веса набrподаются именно при чередовании занятий на кардио

респираторную выносливостъ и силовых упражнений: при занятиях б раз в

неделю рекомендуется 3 раза выполнять кардио программу и 3 раза -
силовую; если заниматься 5 раз в неделю, в одну неделю выполнять 3 кардио

тренцровки и 2 силовые, в друг5по _2карлио тренировки иЗ _ силовые, иlт.д.

(силовая тренировка выполняется в 3 этапа: базовм силов€uI подготовка -
рЕtзвитие силовой выносливости - собственно силовЕuI тренировка);

феномен обратимости адаптационных изменений - при перерыве или

прекращении занятий уровенъ структурно-функционЕuIьных сдвигов

постепенно сншкается и достигнутый эффект исчезает.

ПроцраNлмно_целевой принцип. Сначала ставятся целевые задачи, затем

дJIя'их реапизации подбIфаются адекватные средства, опредеJIяется объем и

интенсивность нагрузки, способ организации занятия. Это позволяет создать

необходимые условия дJIя достижения тренировочного эффектd

предпосыпки для реализации оздоровительных задач, что в свою очередь

сJryжит основанием для принятия решения о формировании адекватного

содержаниrI процесса тренировки и ее организации.



В качестве одного из подходов к реализации этого принципа МОЖНО

рассмотреть способ поэтапного решения задач, при котором определяется

последовательность шагов, необходимых для достижения оздоровительного

эффекта.

Принцип учета психических и физических качеств

человека. Гармоничное развитие человека обусловлено, прежде всего,

ооответствием его психических (эмоций, чувств, воли, мышления, мотивов и

интересов) и физических сил. Он успешно реапизует себя в обществе только

при нЕtличии достаточного уровня психической энергии, определяющей его

работоспособность, и в то же время достаточной пластиtIности,

гармоничности психики для социаJIизации. ОбщеразвивающаrI программа

должна строиться так, чтобы }цитывать в единстве телесные и психические

особенности человека. Физические нагрузки достаточной продолжительности

и интенсивности благоприятствуют достижению психологических эффектов.

В то же время методы концентраItrии внимания, расслабления мышц,

релаксации способствуют увеличению позитивного эффекта от воздействия

упрФкнений на организм.

Принцип индиqидуапизации. Его соблюдение одно из главных

требований оздоровительной тренировки. Существует мнение, что i нет

большой йли мапой физической нагрузки, есть нацрузка, адекватнаrI или не

адекватнм возможностям организма. Поэтому при дозировании физических

нацрузок в общеразвивающих программах следует учитывать

функциональные возможности организма, которые можно выявить с помотцъю

специаJIьных тестов и гtри вычислении рекомендуемой частоты сердечных

сокращений.

Рекомендуем€ш ЧСС вычисляется по формуле Карвонена:

ЧСС : (220- возраст - ЧСС") х ИФН + ЧССп,

где ЧСС частота сердечных сокращений, рекомендуемаrI , для

кардиотренIФовки; ЧСС" - ЧСС в покоеi ИФН - заданнчuI интенсивность ФН

(50-85 О/о от максимЕл.пьноЙ ЧСС): 0,5; 0,б; 0,7 и т. д.



Регистрация гryльса позволяет контролировать индивидуаJIьную реакцию

организма на данную физическую нацрузку. Современнм аппаратура

позволяет представить характер изменений Чсс при организованньfх и

самостоятельных занятиях по общеразвивающим программам. При

индивидуальном подходе уIитываются не только физиологические, но и

психологические различиrI людей. При организации и проведении занятий по

общеразвивающим проград{мам физические нагрузки учитывается, что из

|00 % обуrающIмся 75-85 %о предпочитают индивидуапьную тренIфовку, 3-

|5 %- с партнером, З-10 Yо - вмЕtлъIх группах.

Преимущества индивидуапъных занятий:

- систематичность;

- максимаJIьное соответствие процраммы

обуlшощегося;

- коррекция программы в процессе тренировки;

- обязательностъ помощи и (сIроводки по движению> с целью облегчения и

ускорения освоения упраяснений, предоставления возможности

прочувствовать тренируемые группы мышц и вкJIючить их в рабоry.

При составлении программы в аспекте развития силы нужно нацружать

большинство основньIх црупп мышц, так как в незадействованных мышцЕlх

замедJUIются процессы удаления продуктов жизнедеятельности кJIетокr, что

приводит к самоотравлению и преждевременному старению. Силовые

упражнения позитивно влияют на организм только в сл)лIае, если нагрузка

нарастает постепенно и адекватно состоянию здоровья. При этом следует

правильно выбирать вес отягощеяия и количество повторений упражнения.

Непредельное число повторений малоэффективно дJuI р€ввития силы и

силовой выносливости. Силовые нагрузки не развивающего характера

снижaют риск сердечно-сосудистых заболеваний. Развившощий характер

силовых упражнений возможен при нецредельных отягощениях, но

предельном числе повторений и наибольших энергозац)атil(. Слишком малые

отягощения не дадут положительного эффекта. На начаllъных этапах занятий

рекомендуются отягощения - до 3540 Yо от максимума. Почти такоЙ же



эффект возможен и при использовании больших отягощений. ,Ща.пее вес

отягощеншш подбирается так, чтобы цределъное число повторений кажДогО

упражнения было 8-12 рш, о для мышц голени, предплечья, шеи, живота - |2-

20, с паузами между сериями - от 1 до 3 мин. Оптималrъное количество

упражнений для одной тренировки - б-9 повторов в каждой пз 24 серий. От

применения более |2 и менее З упрахснений в одном занятии эффеIст

незначительный. В процессе сиJIовьгх тренцровок возникает эффект (<второго

сердцa) - мышцы, ритмично сощращаясъ и статически напрягмсь, помогЕtют

работе сердца. Установлено, что безопасны и полезны повторные

изометрические нагрузки в течение 5 с, а в сочетании с отдыхом - До 20 с.

Выполнение таких упражнений в течение 10 минут может заменить часовую

тренIФовку с отягощениrIми - мышечнаrI масса тела увеличивается в гораздо

меньшей степени, чем п,ри динамической силовоЙ работе. ИзометричеСкие

упражнения также позволяют при меньших затратах времени поддерживать

высокий уровень скоростной силы. Однако продолжителъностъ напряжения

мышц не должна быть более 10 с) мощность усиJIия до 70-80 % от

максимумq а длителъностъ тренировки - до 10 мин, иначе такие упрФкнения

могут вызвать сердечную аритмию, резкое повышение кровяного давлениrI

(особенно, диастолического), ухудшение работы кардио респираторной

системы, утомление центрапьной нервной системы, уменъшение эластичности

,мышц, снижение координации и скорости движений.

Антидопинговое обеспечение направлено на информировЬние

общественности и спортивного сообщества о кJIючевых положениях

антидопинговых цравил, формирование кулътуры нулевой терпимости к

допинry, реа.пизацию обl"rающих и воспитательных цроцраNIм, форм"рование

установки о недогryстимости применения допинга и раскрытие возможностей

дIя обеспечения роста спортивнъIх результатов. При работе с детьми

применяется доступн€ля дJIя их понимания форма подачи материапа с

активным использованием фактов, цифр, жизненньIх примеров из разных

видов спорта.



В ОСIIИТАТЕJЪНАЯ РАБОТА

Личностное развитие детей - одна из основных задач спортивноЙ школы.

Высокий профессионЕtлизм тренера-преподавателя способствУет

формированию у ребёнка способности выстраивать жизнь в границах

достойной жизни достойного человека. 
l

Воопитателъная работа в спортивно-оздоровительнъIх группах

нагIравлена на создание условий для развития свободной и ответственной

личности, условий, в которьIх мог бы сформироваться человек,

ориентцрованный на добро и активное соци€lлъное взаимодействие, на

здоровый образ жизни и на умение организовать свой досуг посредством

занятий физкультурой и спортом.

Специфика воспитательной работы в спортивно-оздоровительных

группtlх состоит в том, что весь процеос воспитания строится на тесном

сотрудничестве тренера-цреподаватеJш и родителей. На цротяжении рсей

работы они формируют у своих воспитанников чувство патриотизма и такие

нравственные качества, как честность, доброжелательностъ, толерантность,

упорство и дисциплинированность, чувство прекрасного, аккуратность и

трудолюбие.

Основными формами совместной воспитательной работы являются:

- Чествование победителей соревноваrrий и именинников;

_ Родителъские собрания с участием тренера-преподавателя и руководителей

МАУДО (КУСШТВ С <<Юность-.ЩОСААФ>>, тематические бесёды ;

- Реryлярное подведение итогов спортивной деятельности. t

Воспитательные средства:

_ Личный пример тренера-преподаватеJIя (дисциплинированность,

трудолюбиео объективность, здоровый образ жизни, справедливость) и его

педагогическое мастерство;

- В ысокая оРганизаlдия тренIФовочного процесса ;

_ Атмосферч трудоrпобия, взаимопомощи, творчества; наставническм и

шефскм работа старших обуlающихся с младшими;

-,Щружный коллектив;



- Система мораJIьного стимулирования.

.ЩетяМ сегоднrI, как никогдq необходимо внимание взросльж людей,

окружающих их. Поэтому необходимо думать о работе тренера-преподаватеJIя

с родителями воспитанников. Вот некоторые из вариантов работы,

сотрудниЕIества с родитеJIями:

- предоСтавление возможНостИ познакоМитьсЯ с планаМи и программаI\4и

тренировочного процесса;

_ ознакомление с условиями работы мотосекции, встречи с тренероМ-

преподавателем и т.д.;

- полrIение информации об успехах и достижениrtх ребёнка;

_ участие в подготовке и проведеЕии тренировок, соревнований.

И как результат _ проявление постоянного интереса к занятиям мотоспорТОМ,

с одной стороны, проявление интереса к жизни ребенка, с другой стороны.

Главное, что ребенка булут понимать и поддерживатъ в семье.



учЕБ но - мЕ т о дIдЕ с кIш, N4ATEP иАлы

1. Спортивный кодекс. Правила вида спорта мотоцикJIетныЙ СПОРТ (УТВ.

прикЕlзом Минспорта России от 01 .04.2019 Nч 281) (ред. от 05.06.2019; РеД. ОТ

29.0з.2022)

2. Теоретические и практические аспекты спортивного отбора. Н.С.КОНЧИЦ,

Новосибирск, 2007

3.ФизическаякУльТУраВШколе:на)лIНо-пеДагогическийас'iект.
Ю.А.Янсон, Ростов-на-,Щону <<Феникс), 2009

4. Физическая кулътура. Ю.И.Евсеев, Ростов-на-,Щону <<Феникс), 2008

5. Гигиена физического воспитания и спорта. Я.С. ВайнбаУм, В.И.КОВаЛЬ,

Т.А.Родионова, Москва, << Академия) , 2003

6. Основы медицинских знаний и здорового образа жизни. И.АйЗмаН, В.Б.

Рубанович, М.А. Суботялов, Новосибирск, Сибирское УниверситетскОе

издательство 2009

7, Питание для спортсменов. М.В.Арансоно Москва, ФиС, 2001

8. Психология победы в спорте. М.В.Китаева, Ростов-на-,ЩонУ <<ФенIiКС>>,

200б

9. Роль индивиду€lпьных качеств личности в эффективности спортивной

деятельности. Ю.Н.Кабанов, Новосибирск, ИздателъстВо СИбИрСКОГО

отделения Российской академии наук, 2009.

10. Общая теория спорта и ее црикJIадные аспекты: уrебник дJIя вузов

физической культуры, Матвеев л. п. Издательство:"издательство "советский

Спорт" 2010

1 1. Трофимец Ю.И. <<Мотокросс. Подготовка гонщиков> 1990г.



Приложение J\Ъ1

таблица оценки результатов контрольно-переводных нормативов

Общая физическая подготовка

Возраст,
JIет

мЕtIIьчики девочки

1. Подтягивание (количество раз)

Уровень шодготовленности
vвысокии средний

vнизкии vвысокии средни
и

l,низкии

6 лет 10 и выше 4-9 з и ниже 3 и выше 2 1

ниже
и

7 лет 12п выше 5-11 4 и ниже 4 и выше 2-з 1и
ниже

8 лет 14 и выше 7 -|з 6 и ниже 5 и выше 3-4 2и
ниже

9 лет Iб и выше 8-15 7 и ниже 6 и выше 3-5 2и
ниже

10 лет 18 и выше 9-I7 8 и ниже 7 ивыше 4-6 Зи
ниже

11 лет 20 п выше 10_19 9 и ниже 8 и выше 4-7 Зи
ниже

12 лет 20 и выше 10_19 9 и ниже 9 и выше 5_8 4и
ниже

13 лет 20 и выше 10_19 9 и ниже 10 и выше 5_9 4и
ниже 

i

14 лет 20 и выше 10_19 9 и ниже 11 и выше 6_ 10 5и
ниже

15 лет 20 и выше 10_19 9 и ниже 12 и выше 6_11 5и
ниже

16 лет 22и выше IL-2I 10 и
ниже

13 и выше 7 -|2 би
ниже

17 лет 24 и выше |2-2з 11 и
ниже

14 и выше 7 -Iз би
ниже

2. Подъем туловищаза30 сек. (количество раз)
высокий средний | низкий

чвысокии средни
l,и

vнизкии

6 лет 17 ивыше 9-16 l8иниже |6 и выше 8-15 7и
ниже

7 лет 18 и выше 9-17 l8иниже |7 и выше 9_ 16 8и
ниже ]

8 лет 19 и выше 10-18 l9иниже 17 ивыше 9- 16 8и
ниже

9 лет 20 и выше 10-19 l9иниже 18 и выше 9-I7 8и
ниже

10 лет 2I и выше I|-20 l10иниже 18 и выше 9-L7 8и
ниже

11 лет 22и выше II-2I 10 и ниже 19 и выше 10_18 9 и



ниже

12 лет 2з и выше |2-22 11 и ниже 19 и выше 10_18 9 'и
ниже

13 лет 24 и выше |2-23 11 и ниже 20 и выше 10_ 19 9и
ниже

14 лет 25 и выше |3-24 |2и ниже 20 и выше 1 1-19 9и
ниже

15 лет 26 и выше тз-25 12 и ниже 2| и выше |I-20 10и
ниже

16 лет 27 ивыше I4-26 13 и ниже 2I и выше 1 1_20 10и
ниже

17 пет 28 и выше |4-27 t3 и ниже 22и выше II-211 10и
ниже

З. Прыжки в длину с места (в см.)

высокий среднии
vнизкии высокий средний

vнизкии

6 лет 140 и
выше

110_130 90 и ниже 135 и
выше

100_ I20
l

75 иниlке

7 лет 155 и
выше

115-135 100 и
ниже

150 и
выше

1 10_130 85 и ниже

8 лет 165 и
выше

|25-I45 110 и
ниже

155 и
выше

|25_140 90 и ниже

9 лет |75 и
выше

1 30_1 50 |20 и
ниже

1б0 и
выше

135_150 110 и
ниже

10 лет 185 и
выше

140_160 130 и
ниже

I70 и
выше

140-150 I20 и
ниже

11 лет 190 и
выше

150_ 170 140 и
ниже

I75 и
выше

150_160 130 и
ниже

12 лет 195 и
выше

155 -I7 5 |45 и
ниже

180 и
выше

155-165 135 и
ниже

13 лет 200 и
выше

160-180 150 и
ниже

185 и
выше

1 60_ |70 140 и
ниже !

14 лет 205 и
выше

165_195 155 и
ниже

190 и
выше

165 -|7 5 145 и
ниже

15 лет 2|0 и
выше

170-200 160 и
ниже

195 и
выше

170-1 80 150 и
ниже

16 лет 2I5 и
выше

17 5-205 165 и
ниже

200 и
выше

175_185 155 и
ни}Itе

17 лет 220 и
выше

1 80-210 I70 и
ниже

205 и
выше

180-190 1б0 и
ниже

4. отжимание от пола
lJвысокии средний

(,,

низкии высокий средни
и

чнизкии

6 лет 12п выше 10 8 и ниже 10 и
выше

8 6 и ниже

7 лет |4 и выше I2 10 и ниже 12и
выше

10 8 и ниже

8 лет Iб п выше |4 |2 и ниже |4и
выше

L2 8 и ниже

9 лет 18 и выше 16 |4 и ниже 16 и
выше

I4 10 и ниже



10 лет 20 и выше 1в |6 и ниже 1В и
выше

16 12 и ниже

11 лет 22и выше 20 18 и ниже 20и
выше

18 14 и ниже

12 лет 24 и выше 22 20 и ниже 22и
выше

20 |6 и ниже

13 лет 26 и выше 24 22и ниже 24и
выше

22 18 и ниже

14 лет 28 и выше 26 24 и ниже 26и
выше

24 20 и ниже

15 лет 30 и выше 28 26 и ниже 28и
выше

26 22и ниже

16 лет ЗЗ и выше 30 28 и ниже ЗOи
выше

28 24 и ниже

17 лет 35 и выше з2 30 и ниже З2и
выше

30 26 и ниже

5. Бег 1000 м (мин.сек.)

высокий среднии vнизкии vвысокии средний
vнизкии

6 лет 6,00 и
ниже

6,01-9,01 9,02 и
выше

6,10 и
ниже

6,1 1_9,10 9,11 и
выше

7 лет 5,45 и
ниже

5,46_8_
45

8,46 и
выше

6,00 и
ниже

6,01-9,09 9,10 и
выше

8 лет 5,зб и
ниже

5,з7 -8,30 8,3 1 и
выше

5,50 и
ниже

5,5 1-8,50 8,51 и
выше

9 лет 5,16 и
ниже

5,17_8,1 5 В,16 и
выше

5,40 и
ниже

5,41-8,40 8,41 и
выше

10 лет 5,00 и
ниже

5,01_8,00 В,01 и
выше

5,30 и
ниже

5,31_8,30 8,3 1 и
выше

11 лет 4,46 и
ниже

4,47 -7 ,45 J,46 и
выше

5,20 и
ниже

5,21_8 ,20 8,2| и
выше

12 лет 4,30 и
ниже

4,3т-7,з0 7,ЗI и
выше

5,10 и
ниже

5,1 1-8,10 8,11 и
выше

13 лет 4,20 и
ниже

4,2|-7,|5 7,|6 и
выше

5,00 и
ниже

5,01_8,00 8.01 и
,,

,

выше

14 лет 4,10 и
ниже

4,т|-7,00 7,0| и
выше

4,50 и
ниже

4,51_7,50 7,5| и
выше

15 лет 3,55 и
ниже

3,5 6-6,45 6,46 и
выше

4,40 и
ниже

4,4I-7,40 7,4I и
выше

1б лет з,26 и
ниже

3,37-6,30 б,3 1 и
выше

4,30 и
ниже

4,3I-7,30 7,3I и
выше

17 лет з,20 и
ниже

3,21-6,15 6,|6 и
выше

4,20 и
ниже

4,2I-7,20 7,2I и
выше

6. Бег 30 м (сек)

высокий среднии
vнизкии высокий средни

tи

tJнизкии

б лет 6,0 и
ниже

7,8-6,5 8,0 и выше 6,8 и
ниже

8,0-7,0 8,2 и
выше

7 лет 5,6 и
ниже

7 13-6,2 7 15 и выше 5,8 и
ниже

7,5-6,4 7,6
выше

и

8 лет 5,4 и 7,0-6,0 7,I и выше и5,6 7,2-6,2 и7,з



ниже нюке выше

9 лет 5,1 и
ниже

6,7 -5,7 6,8 и выше 5,3 и
ниже

6,9_6,0 7,0 и
выше

10 лет 5,1 и
ниже

6,5_5,6 6,6 и выше 5,2 и

ниже
6,5:5,6 6,6 и

выше

11 лет 5,0 и
ниже

6rI_5,5 6,З и выше 5,1 и
ниже

6,3-5,7 6,4 и
выше l

12 лет 4,9 и
ниже

5,8_5,4 6,0 и выше 5,0 и
ниже

6,2-5,5 6,З и
выше

13 лет 4,8 и
ниже

5,6-5,2 5,9 и выше 4,9 и
ниже

6,0-5,4 6,2 и
выше

14 пет 4,7 и
ниже

5,5_5,1 5,8 и выше 4,9 и
ниже

5,9-5,4 6,| и
выше

15 лет 4,5 и
ниже

5,3-4,9 5,5 и выше 4,8 и
ниже

5,8-5,3 6,0 и
выше

16 лет 4,4 и
ниже

5,1_4,8 5r2 и вышrc 4,8 и
ниже

5,7 -5,3 5,8 и
выше

17 лет 4,з и
ниже

5,0-4,7 5,1 и выше 4,7 и
ниже

5,7 -5,з 5,8 и
выше

Примечание: Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП

счит€lIотся выполненными, при выполнении 75О/о заданного объема,



Приложение J\b 2.

Примерный план учебно-тренировочного занятия,

тЕмА зАFIятI4я.

Поддержание физической фор*ы обучающихся.

рАзминкА.

1. Ходьба на месте с высоким подниманием бедра.

2. Подъем рук и колен. П днимайте руки вверх над головоЙ и опускаЙте вниз,

сгибая в локтях.

3. Повороты головы. оворачивйте голову вправо-вперед-влево-впереД,

cTaparlcb не делать резких движений. Назад голову не запрокидывайте.

4. Исходное положение - о.с. 1- руки в стороньl, 2, руки вверх, 3- руки в

стороны, 4 - Исходное положение.

5. Исходное положение _ стойка, ноги вместе руки в замок перед грудью. 1-

выпрямить руки вперед, 2- Исходное положение 3 - выпрямить руки вверх, 4 -
Исходное положение.

6. Исходное положение - правая рука вверху, левЕ[rI внизу. 1,2- отведение

прямых рук назqд, со сменой положениrI, 3r4 - то же левЕuI вверху.

имитАI_ц4онныЕ утIрА}GIЕЕIиII.

Желательно все упра)кнения выполнять перед зерк€lпом. Обратите внимание

на правильность выполнения движениrI, рабоry руки, Koplryca, ног - ра:}ворот

корпуса, работа коленей, перенос центра тяжести.

о Накат справа с перемещением вправо (с правого угла стола и с середины

стола) - 10 серий по 30 повторов.

о Накат слева с перемещением влево (с левого угла стола и с середины столаF

10 серий по 30 повторов.

о Кенryру - 4 серии по 20 прыжков.



Пауза между сериями 15 секунд.

Пауза между упражнениями 2 минуты.

СФП:

о Прыжки на правой ноге 4 серии по 30 прыжков.

о Прыжки на левой ноге - 4 серии по 30 прыжков.

о Прыжки через верёвочку - 4 серии по 30 прыжков.

оФП:

о Поднимание ног из положения лёжа - 40 раз.

о Пресс - 4 серии по 20 р€Lз.

о отжимания - 4 серип по 20 раз.

о fhrанка на щ)ямых руках - 4 серии по 20 секунд.

рАстяшкА

1.Сесть на пол, соединить ноги вместе и выполнутть 12 пружинистьIх накJIонов

вперед.

2.Сесть на пол и развести прямые ноги в стороны, выполнить пружинистые
l

накJIоны вперед. 12 раз.

3.Сесть на пол, левую вытянуть, правую согнугь в колене и прижать стопу к

левому бедру, выполнить накJIоны вперед. 8 раз к левой ноге, затем поменять

положениrI ног.
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