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Пояснительная записка

Данная программа секции   Чемпион «Общая физическая подготовка» разработана для реализации в основной школе и рассчитана на возраст 11 – 16 лет (5 – 9 классы), в том числе и с обучающимися с ОВЗ на базе спортивного клуба «Чемпион».Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. Программа предусматривает проведение теоретических занятий по каждому разделу и практических учебно-тренировочных занятий, обязательное выполнение КУ (контрольных упражнений), участие в спортивных соревнованиях различного уровня и сдаче норм ГТО. 
В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его дальнейшего развития, целью физического воспитания в общеобразовательном учреждении дополнительное образование спортивной направленности является содействие всестороннему развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение обучающимися основами физической культуры, слагаемыми которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры; мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Обоснование необходимости программы.

Актуальность программы состоит в том, что в современных условиях многие обучающиеся нуждаются в дополнительных занятиях по физической культуре. Некоторые учащиеся страдают гиподинамией, другие - гиперактивны.
Современные школьники в своём большинстве испытывают двигательный дефицит, то есть количество движений, производимых в течение дня, ниже их возрастных норм. При этом снижается сила и работоспособность скелетной мускулатуры, что влечёт за собой нарушение осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку возрастного развития, нарушение быстроты, ловкости, координации движений, гибкости и силы. Актуальную проблему развития двигательной активности кружковцев решает данная программа.
ОФП - это не спорт, но без нее не обойтись ни в одном виде спорта. Поэтому для школьника, которого каждый здравомыслящий родитель хотел бы приобщить к спорту, ОФП является фундаментом.
ОФП - это система занятий физическими упражнениями, направленная на развитие всех физических качеств - выносливости, силы, ловкости, гибкости, скорости в их гармоничном сочетании.
ОФП - это способ развития или сохранения физических качеств, то есть внутреннего, физиологического, биохимического уровня.

Цели программы:

совершенствовать все функции организма, укрепить нервную, сердечно-сосудистую, дыхательную системы, опорно-двигательный аппарат учащегося. Повысить сопротивляемость организма школьника неблагоприятным влияниям внешней среды посредством физических упражнений.
Для достижения указанной цели решаются следующие задачи.
Оздоровительные:
·  укреплять здоровье и закаливать кружковцев;
·  удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке;
· укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм воспитанников;
·  снимать физическую и умственную усталость.
Образовательные:
· ознакомить обучающихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома;
· формировать правильную осанку;
· обучать диафрагмально-релаксационному дыханию;
· изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью;
· формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни.
Развивающие:
·  развивать и совершенствовать физические и психомоторные качества, обеспечивающие высокую дееспособность;
·  совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями.
Воспитательные:
·  прививать жизненно важные гигиенические навыки;
·  содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициативы;
·  стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование личности воспитанника;
·  формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями.
[bookmark: bookmark1]
Для реализации программы
Место проведения:
·  Спортивная площадка (футбольное поле, гимнастический городок, беговая дорожка);
·  Класс (для теоретических занятий);
·  Спортивный зал.
[bookmark: bookmark2]Инвентарь:
·  Волейбольные мячи;
·  Баскетбольные мячи;
·  Кегли;
·  Скакалки;
· Теннисные мячи;
·  Малые мячи;
·  Гимнастические скамейки;
·  Сетка волейбольная;
·  Щиты с кольцами;
·  Секундомер;
·  Маты;
            Набивной мяч
· Обручи.
· лыжи
[bookmark: bookmark3]Формы занятий:
·  групповые и индивидуальные формы занятий - теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций - и практическую части: ОФП и игры;
·  занятия оздоровительной направленности;
·  праздники;
·  эстафеты, домашние задания.
[bookmark: bookmark4]Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса:
Эффективность реализации программы:
·  информационно-познавательные (беседы, показ);
·  творческие (развивающие игры);
·  методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы). 

Место учебного предмета в учебном плане
Программа кружка «ОФП» рассчитана на  68 часов.


Организационно-методические рекомендации
Возраст детей: 11-16 лет
Занятия проводятся 1 раз в неделю - 2 часа.
Занятия в объединении позволяют:
·  максимально поднять уровень физического здоровья среди детей школьного возраста;
·  развить логическое, пространственное и ассоциативное мышление при занятиях физической культурой;
·  развить физические качества: ловкость, гибкость, сила, скорость, выносливость;
·  сформировать мотивацию к занятиям физической культурой;
·  подготовить детей к дальнейшим занятиям физической культурой и спортом.

Планируемые результаты освоения программы «ОФП»:

   Личностные результаты  
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного курса. Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.
В области познавательной культуры:
· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
· владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.
В области нравственной культуры:
· способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;
· способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;
· владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.
В области трудовой культуры:
· умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;
· умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;
· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
В области эстетической культуры:
· красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере движений;
· хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;
· культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.
В области коммуникативной культуры:
· владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;
· владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;
· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.
В области физической культуры:
· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;
· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.

Метапредметные  результаты освоения физической культуры
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания курса «Лыжная подготовка», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.
	Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.
В области познавательной культуры:
· понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и нравственных качеств;
· понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;
· понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.
В области нравственной культуры:
· бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
· уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
· ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.
В области трудовой культуры:
· добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;
· рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;
· поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.
В области эстетической культуры:
· восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 
· понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;
· восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.
В области коммуникативной культуры:
· владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;
· владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
· владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.
В области физической культуры:
· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;
· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Предметные результаты освоения физической культуры
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного курса. Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.
Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.
В области познавательной культуры:
· знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
· знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;
· знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.
В области нравственной культуры:
· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;
· умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;
· способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.
В области трудовой культуры:
· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;
· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
· способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.
В области эстетической культуры:
· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;
· способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;
· способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.
В области коммуникативной культуры:
· способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;
· способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения;
· способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.
В области физической культуры:
· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;
· способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
· способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

Требования к учебно-тренировочному занятию
Каждое учебно-тренировочное занятие имеет ясную целевую направленность, конкретные и четкие педагогические задачи, которые определяют содержание занятия, выбор методов, средств обучения и воспитания, способов организации воспитанников. На каждом занятии решается комплекс взаимосвязанных задач:
образовательных, оздоровительных и воспитательных. 
Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через весь процесс физического воспитания и решаются на каждом занятии.
Каждое тренировочное занятие является звеном системы учебно-тренировочного процесса, связанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных на освоение учебного материала конкретной темы. 
Важнейшим требованием учебно-тренировочного занятия является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к воспитанникам с учетом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
Основой для планирования учебных занятий является материал по овладению двигательным умениям и навыкам.
Планируя материал прохождения программы, учитываются климато - географические особенности региона, состояние материально-технической базы учреждения. В неотрывной связи с планированием материала по развитию двигательных способностей планируются все компоненты нагрузки: объем работы, интенсивность, продолжительность и характер отдыха, число повторений упражнений. Нагрузка занятий повышается постепенно и волнообразно.


Тематический план
	№ п/п 
	Наименование темы
	Количество часов 

	
	
	Всего 
	Теоретические занятия 
	Практические занятия 

	1. 
	Вводное занятие. Ознакомление с правилами соревнований.
	1

	1

	-

	2. 
	Техника безопасности во время занятий ОФП
	
	
	

	3. 
	Лёгкая атлетика
	14
	-
	14

	4. 
	Подвижные игры
	6
	-
	6

	5. 
	Спортивные игры:
Футбол
Волейбол
Баскетбол
 
	47
10
11
13
 
	-
-
-
-
-
	47
10
11
13
 

	6. 
	Лыжи
	13
	1
	12

	7. 
	Контрольные упражнения и спортивные соревнования.
	Согласно плану спортивных мероприятий.

	8. 
	ИТОГО
	68
	1
	67



Занятия проводятся с нагрузкой 2 часа в неделю. На данном этапе предполагается ознакомление с видами, укрепления здоровья и закаливания организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям, на создание базы разносторонней физической функциональной подготовленности, развитие быстроты, гибкости, подвижности в суставах, умения расслаблять мышцы, укрепление опорно-двигательного аппарата, воспитание общей выносливости, ловкости, изучение элементов техники ходьбы, бега, прыжков, ознакомление с остальными разделами правил соревнований и некоторыми вопросами теории.

Основы обучения:
Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения в кружке и режим работы. Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой деятельности, к защите Родины.
Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, уход за кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое значение водных процедур, гигиена одежды, обуви и мест занятий
Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами занятий по отдельным видам упражнений. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для занятий и соревнований.
Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой, лыжами. Правила пользования спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во время занятий ОФП. Возможные травмы и их предупреждения.
Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных видах упражнений.
Общая физическая и специальная подготовка. Практические занятия. Строевые упражнения. Упражнения на развитие гибкости и подвижности в суставах.  Подвижные игры. Спортивные игры. Лёгкая атлетика.
           Контрольные упражнения и спортивные соревнования. Согласно плану спортивных мероприятий.


Календарно-тематическое планирование

	№ п\п
	Тема занятия
	Дата проведения

	1. 
	Техника безопасности во время занятий ОФП. Система планирования тренировки спортсмена: многолетнее, годичное, оперативное планирование. Индивидуальный план тренировки.
	

	Лёгкая атлетика

	2. 
	Техника безопасности во время занятий л/а. Бег на короткие дистанции.
	

	3. 
	Стартовый разбег по сигналу и самостоятельно, на прямой и на повороте.
	

	4. 
	Ускорения; бег по повороту; финиш.
	

	5. 
	Бег на время на дистанции 30. 60м. 
	

	6. 
	Бег на время на дистанции 100м. 
	

	7. 
	Бег по пересечённой местности.
	

	Футбол

	8. 
	Техника безопасности во время занятий футболом. Удары по мячу с места, с хода.
	

	9. 
	Ведение и обводка. Отбор мяча.
	

	10. 
	Финты. Выбивания.
	

	11. 
	Отбор мяча. Вбрасывание мяча.
	

	12. 
	Вбрасывание мяча. Игра вратаря.
	

	13. 
	Соревнования. Тренировочная игра.
	

	Баскетбол

	14. 
	Техника безопасности во время занятий баскетболом. Перемещения и остановки. Учебная игра.
	

	15. 
	Ловля и передача мяча. Учебная игра.
	

	16. 
	Бросок мяча в кольцо в прыжке двумя руками.
	

	17. 
	Броски мяча в кольцо после ведения.
	

	18. 
	Выбивание мяча при ведении и броске.
	

	19. 
	Борьба за мяч, отскочивший от щита.
	

	20. 
	Учебно-тренировочная игра.
	

	Подвижные игры с мячом

	21. 
	Техника безопасности во время занятий подвижными играми. Пионербол. Ловля мяча, летящего на средней высоте.
	

	22. 
	Пионербол с элементами волейбола. Ловля мяча, летящего высоко.
	

	23. 
	Учебно-тренировочная игра.
	

	24. 
	Учебно-тренировочная игра. Соревнования.
	

	Волейбол

	25. 
	Техника безопасности во время занятий волейболом. Приём мяча. Передача мяча.
	

	26. 
	Приём мяча. Передача мяча.
	

	27. 
	Подача мяча. Прием подачи двумя руками снизу.
	

	28. 
	Подача мяча. Прием подачи двумя руками снизу.
	

	29. 
	Нападающий удар. Блокирование мяча. 
	

	30. 
	Нападающий удар. Блокирование мяча.
	

	31. 
	Учебно-тренировочная игра. Соревнования.
	

	Баскетбол

	32. 
	Техника безопасности во время занятий баскетболом. Ведение мяча правой и левой рукой. Отвлекающие приемы.
	

	33. 
	Ведение мяча правой и левой рукой. Броски мяча в кольцо.
	

	34. 
	 Броски мяча в кольцо. Овладение мячом и противодействия.
	

	35. 
	Овладение мячом и противодействия. Индивидуальные тактические действия в нападении и защите. Игра.
	

	36. 
	Групповые тактические действия в нападении и защите. Игра.
	

	37. 
	Командные тактические действия в нападении и защите. Игра. 
	

	Подвижные игры с мячом

	38. 
	Техника безопасности во время занятий  подвижными играми. Перестрелка с 1 мячом.
	

	39. 
	Перестрелка с 2 и 3 мячами.
	

	Лыжи

	40. 
	Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Повороты на месте переступанием. Передвижение ступающим шагом 2000м.
	

	41. 
	Попеременный двухшажный ход, согласование движений рук и ног. Передвижение 200-300м без палок..
	

	42. 
	Попеременный двухшажный ход, согласование движений рук и ног. Передвижение 200-300м без палок.
	

	43. 
	Передвижение по учебной лыжне попеременным двухшажным ходом. Игра «Смелее с горки».
	

	44. 
	Передвижение по учебной лыжне попеременным двухшажным ходом. Игра «Смелее с горки».
	

	45. 
	Передвижение попеременным двухшажным ходом по учебной лыжне с плавным переходом на спуск: спуск в основной стойке
	

	46. 
	Передвижение попеременным двухшажным ходом по учебной лыжне с плавным переходом на спуск: спуск в основной стойке
	

	47. 
	Прохождение дистанции 3000м попеременным двухшажным ходом в умеренном темпе.
	

	48. 
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Передвижение двухшажным ходом 3000м.
	

	49. 
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Передвижение двухшажным ходом 3000м.
	

	50. 
	Коньковый ход без палок. Дистанция 3000м.
	

	51. 
	Коньковый ход без палок. Дистанция 3000м.
	

	52. 
	Соревнования по лыжным гонкам. Дистанция  2000-3000м. Подъём «полуёлочкой», «лесенкой»; спуски в основной стойке
	

	Волейбол

	53. 
	Верхние и нижние передачи мяча 2-мя руками. Нападающий удар.
	

	54. 
	Передача мяча у сетки. Нападающий удар.
	

	55. 
	Блокирование мяча. Нападающий удар.
	

	56. 
	Учебно-тренировочная игра. Соревнования.
	

	Лёгкая атлетика

	57. 
	Бег на короткие дистанции.
	

	58. 
	Бег на короткие дистанции
	

	59. 
	Бег по пересечённой местности.
	

	60. 
	Бег по пересечённой местности.
	

	61. 
	Бег по пересечённой местности.
	

	62. 
	С/и «Лапта». Бег на средние дистанции.
	

	63. 
	С/и «Лапта». Бег на средние дистанции.
	

	64. 
	Тестирование.
	

	Футбол

	65. 
	Удары по мячу. Тренировочная игра.
	

	66. 
	Удары по мячу. Тренировочная игра.
	

	67. 
	Игра вратаря. Игра.
	

	68. 
	План самостоятельных занятий на лето.
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Приложение №1

Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке  

1. Общая физическая подготовка

	№
п-п
	Контрольное упражнение
	класс
	Оценка

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1.
	Бег 30м   (сек)
	5
	6,5
	6,1
	5,0
	6,4
	6,3
	5,1

	
	
	6
	6,0
	5,8
	4,9
	6,2
	6,2
	5,0

	
	
	7
	5,9
	5,6
	4,8
	6,3
	6,0
	5,0

	
	
	8
	5,8
	5,5
	4,7
	6,0
	5,9
	4,9

	
	
	9
	5,5
	5,3
	4,5
	6,0
	5,8
	4,9

	2.
	Бег 60 м (сек)
	5
	11.2
	10,6
	10,0
	11,4
	10,8
	10,4

	
	
	6
	11,1
	10,4
	9,8
	11,2
	10,6
	10,3

	
	
	7
	11,0
	10,2
	9,4
	11,2
	10,4
	9,8

	
	
	8
	10,5
	9,7
	9,0
	10,7
	10,2
	9,7

	
	
	9
	10,0
	9,2
	8,4
	10,5
	10,0
	9,4

	3.


	Прыжок в длину с места (см)
	5
	140
	160
	185
	130
	150
	170

	
	
	6
	145
	165
	190
	135
	155
	175

	
	
	7
	150
	170
	200
	140
	160
	180

	
	
	8
	160
	180
	205
	145
	160
	185

	
	
	9
	175
	190
	220
	155
	165
	195

	4.

	Подтягивание на перекладине (раз).Мальчики-высокая перекладина,девочки-низкая перекладина

	5
	1
	4
	6
	4
	10
	19

	
	
	6
	2
	4
	7
	4
	11
	20

	
	
	7
	3
	5
	8
	5
	12
	19

	
	
	8
	3
	6
	9
	5
	13
	17

	
	
	9
	4
	7
	10
	5
	12
	16

	5.

	Отжимание в упоре на руках (раз)

	10 
	14
	16
	18
	10
	14
	16

	
	
	
	
	
	
	14
	16
	18

	
	
	
	
	
	
	14
	16
	18

	
 2. Специальная физическая подготовка
	
	Контрольные упражнения
	Класс
	Оценка

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1.
	Лыжные гонки 1км.мин.
	5
	6.30
	7.00
	8.00
	7.00
	7.30
	8.30

	2.
	Бег на лыжах 2 км, мин
	5
	14.00
	14.30
	15.00
	14.30
	15.00
	18.00

	3.
	Бег на лыжах 2 км, мин
	6
	13.30
	14.00
	14.30
	14.00
	14.30
	15.00

	4.
	Бег на лыжах 3 км, мин
	6
	19.00
	20.00
	22.00
	Без учета времени
	
	

	5.
	Бег на лыжах 2 км, мин
	7
	12.30
	13.30
	14.00
	13.30
	14.00
	15.00

	6.
	Бег на лыжах 3 км, мин
	7
	18.00
	19.00
	20.00
	20.00
	25.00
	28.00

	7.
	Бег на лыжах 3 км, мин
	8
	16.00
	17.00
	18.00
	19.3
	20.3
	22.3

	8.
	Бег на лыжах 1 км, мин
	9
	4.3
	4.5
	5.2
	5.45
	6.15
	7.00

	9.
	Бег на лыжах 2 км, мин
	9
	10.20
	10.40
	11.10
	12.00
	12.45
	13.30

	10.
	Бег на лыжах 3 км, мин
	9
	15.30
	16.00
	17.00
	19.00
	20.00
	21.30




























Приложение 2 (обязательное)
Контрольные нормативы по общей физической подготовке.
Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся возраста 7-11 лет представлены в таблице П.2.1
Таблица П. 2.1
	№
п/п
	Наименование упражнения
	Пол учащихся

	
	
	Девочки
	Мальчики

	1.
	Бег 20 м с высокого старта (с)
	4,8-5,0
	4,6-4,8

	2.
	Бег 30 м с высокого старта (с)
	6,0-6,5
	5,5-6,0

	3.
	Бег 60 м с высокого старта (с)
	-
	10-10,5

	4.
	Прыжок в длину с места (см)
	150-160
	155-165

	5.
	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 30 с (количество раз)
	15-20
	15-25

	6.
	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 мин (количество раз)
	30-35
	35-45


Примечание - в таблице П.2.1 приведены допустимые для данного возраста результаты по выполнению упражнения, более высокий результат говорит о перспективности учащегося, более низкий - наоборот.

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся возраста 12-13 лет представлены в таблице П.2.2
Таблица П.2.2
	№
п/п
	Наименование упражнения
	Пол учащихся

	
	
	Девочки
	Мальчики

	1.
	Бег 30 м с высокого старта (с)
	4,8-5,0
	4,6-4,8

	2.
	Бег 800 м
	-
	Без учета времени

	3.
	Бег 60 м с высокого старта (с)
	10-10,5
	9,5-10

	4.
	Прыжок в длину с места (см)
	175-180
	190-200

	5.
	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 мин (количество раз)
	70-75
	80-85

	6.
	Подъем прямых ног за голову из положения лежа на спине (количество раз)
	10-12
	15-20

	7.
	Переход из положения лежа в положение сидя с касанием пальцами рук ступней (количество)
	12
	18

	8.
	Разгибание рук в упоре лежа (отжимание)
	15-20
	20-25


Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся возраста 14-15 лет представлены в таблице П.2.3
Таблица П.2.3
	№
п/п
	Наименование упражнения
	Пол учащихся

	
	
	Девочки
	Мальчики

	1
	Бег 30 м с высокого старта (с)
	4,8-5,0
	4,3-4,6

	2
	Бег 1000 м (мин)
	4,5 и менее
	4,3 и менее

	3
	Бег 60 м с высокого старта (с)
	9,5-10
	9-9,5

	4
	Бег 3000 м
	-
	Без учета времени

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	175-180
	190-205

	6
	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 мин (количество раз)
	90-95
	100-105

	7
	Подъем прямых ног за голову из положения лежа на спине (количество раз)
	14-18
	20-25

	8
	Доставание ступней выпрямленных в коленях ног пальцами рук из положения лежа
	15-20
	25-30

	9
	Отжимание от пола
	20-25
	30-35

	10
	Подтягивание согнутых в коленях ног к груди из виса на гимнастической стенке
	10-12
	-

	11
	Подтягивание хватом сверху из виса на перекладине
	-
	5-8



Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся возраста 16-17 лет представлены в таблице П.2.4
Таблица П.2.4
	№
п/п
	Наименование упражнения
	Пол учащихся

	
	
	Девочки
	Мальчики

	1. 
	Бег 30 м с высокого старта (с)
	4,3-4,5
	4,1-4,3

	2. 
	Бег 60 м с высокого старта (с)
	9,1-9,3
	8,3-8,5

	3. 
	Бег 3000 м (мин)
	Без учета времени
	15 и менее

	4. 
	Прыжок в длину с места (см)
	190-200
	230-240

	5. 
	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 мин (количество раз)
	100-105
	110-120

	6. 
	Подъем прямых ног за голову из положения лежа на спине (количество раз)
	20-25
	30-35

	7. 
	Доставание ступней выпрямленных в коленях ног пальцами рук из положения лежа
	25
	30

	8. 
	Отжимание от пола
	25-30
	35-40

	9. 
	Подтягивание согнутых в коленях ног к груди из виса на гимнастической стенке
	15-25
	-

	10. 
	Подтягивание хватом сверху из виса на перекладине
	-
	10

















Комплекс упражнений без предметов с использованием скамейки:
[image: ]
Упражнения 1—4 применяются для развития силы мышц рук и плечевого пояса. Упражнения 5—17 направлены на развитие мышц брюшного пресса, улучшение подвижности в тазобедренном суставе. Упражнения 18—25 увеличивают гибкость позвоночника, особенно в грудной части, улучшают подвижность грудной клетки, развивают силу мышц спины и боковые мышцы туловища. Некоторые из этих упражнений можно выполнять с отягощениями (гантели, легкие диски). Упражнения 26-—31 применяются для развития прыгучести, силы мышц ног.  
	Упражнения для ног:
1. Выпады в сторону со штангой или гантелями 3 подхода по 15 повторений
2. Приседание с весом 3 подхода по 15 повторений
3. Румынская тяга 3 подхода по 15 повторений
4. Становая тяга 3 подхода по 15 повторений
5. Подъемы на икры 3 подхода по 15 повторений
6. Болгарские выпады с гантелями 3 подхода по 15 повторений
7. Ягодичный мостик с весом 3 подхода по 15 повторений



Упражнения с набивным мячом:
1. Вращения корпуса с мячом 3 подхода по 50 сек /10 сек отдых
Возьмите мяч в руки, присядьте с ним на корточки, правая нога на пятке, левая на согнутом колене, мяч у ног. Встаем и поворачиваем корпус в левую сторону, мяч поднимаем над головой влево, корпус слегка разворачиваем.
2. Отжимания с мячом 3 подхода по 50 сек /10 сек отдых
Две руки положите на мяч (мяч находится на уровне плеча), и выполняйте обычные отжимания.
3. Удар мячом 3 подхода по 50 сек /10 сек отдых
Возьмите мяч двумя руками перед собой, немного присядьте и со всей силой ударьте мячом об пол, немного приподнимитесь на носочки, втяните живот и напрягите мышцы ягодиц и поймайте мяч – это одно повторение.
4. Выпады с мячом 3 подхода по 50 сек /10 сек отдых
Возьмите мяч двумя руками, сделайте выпад вперед правой ногой и выпрямите руки вперед затем поверните прямые руки в правую сторону. Встаньте и повторите упражнение с левой ноги.
5. Складочка с мячом 3 подхода по 50 сек /10 сек отдых
Лягте на пол на спину и выполняем обычную складочку, но в руках держим мяч. В верхней точке оставляем мяч между икрами ног и возвращаемся в исходное положение, при следующем повторении забираем мяч и возвращаемся в исходное положение с мячом в руках.
6. Русский твист с мячом 3 подхода по 50 сек /10 сек отдых
Сядьте на пол, ноги на полу слегка согнуты в коленях, мяч держим двумя руками. Немного отклоняем корпус назад и опускаем поочередно мяч сначала с левой стороны, затем с правой стороны.
Комплекс с отягощениями:
Все упражнения комплекса выполняются в 3—4 подхода с паузой между ними 2—3 минуты до успокоения дыхания. Каждое упражнение повторяется 8—10 раз в одном подходе.
 1. Бег 10-15 мин.
2. И. п.— стоя. Взять штангу узким хватом (ладони обращены к бедрам) и, сгибая локти, медленно поднимать ее до подбородка. При поднимании штанги — вдох, при опускании — выдох (рис. 4).
3. И, п.— стоя (или сидя на скамье). Положив пустой гриф от штанги на плечи, вращать туловище в разные стороны с максимальной амплитудой (рис. 5).
4. И. п.— стоя с гантелями в руках. Поднять гантели к плечам (ладони обращены внутрь) и попеременно выжимать их над головой. Дыхание равномерное.
5. И.  п.— стоя.  Наклонившись  вперед, взять гантель в руку, согнутую под прямым углом (ладонь обращена вперед). Сгибая руку, не поднимая локтя, вернуться в и. п. (разгибание  предплечья). Дыхание равномерное.
6. И.   п.— лежа    на    скамье,  держа штангу в выпрямленных руках над грудью. Сделав глубокий вдох, опустить штангу за голову прямыми руками до уровня скамьи (рис. 6).
7. И. п.— лежа на наклонной скамье. Взяв штангу на грудь хватом на ширине плеч, выжать ее вертикально. Дышать так, чтобы вдох совпадал с расширением грудной клетки.
8. И. п.— то же. Разводить гантели перед грудью.
9. И. п.— стоя, держа штангу хватом снизу - сзади бедер. Сделав вдох, медленно  присесть, без паузы  встать, (не сутулиться!) (рис. 7).
10. И. п.— стоя. Сделав наклон вперед, взять гантель и поднять ее до пояса (тяга в наклоне). При поднимании гантели — вдох, при опускании — выдох.
11. И. п.— сидя на наклонной скамье, держа гантели на весу по обеим сторонам   туловища    (ладони    обращены внутрь). Попеременно сгибать и разгибать руки. Дыхание равномерное.
12. И. п.— лежа на наклонной доске (ноги выше головы), заложив  руки за голову. Поднимать туловище, напрягая брюшные мышцы (рис. 8).
13. И. п.— лежа на наклонной доске (голова выше  ног).  Медленно   поднимать  прямые  ноги,  опуская  их  за  голову.
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Комплекс прыжковых упражнений:
Стоя ноги врозь правой (левой), руки согнуты в локтевых суставах, темповые подскоки вверх-вперёд со сменой ног (вариант: из стойки ноги скрестно).
В «сомкнутой» стойке (ступни сомкнуты), руки на поясе или сцеплены перед грудью, с поворотом плеч направо (налево), таза и ног налево (направо) (вариант: то же спиной вперёд).
С подскоком на одной ноге, сгибая другую назад.
В полуприседе, руки сцеплены под коленями (варианты: боком, спиной, в приседе, с продвижением по кругу, с различными и.п. рук).
Темповые прыжки с продвижением боком в сомкнутой стойке.
То же с поворотом кругом.
С подтягиванием коленей к груди (вариант: то же, удерживая стопы врозь, а колени вместе; продвигаясь по кругу боком).
Сгибая ноги назад и подтягивая пятки к ягодицам.
Скачки на одной, с подтягиванием толчковой ноги (вариант: бег скачками).
«Кенгуру». Скачки на обеих с максимальным продвижением вперёд и активным маховым движением руками вверх.
«Вылет» в шаге через шаг. Отталкивание одной ногой с максимальным маховым движением вперёд согнутой в колене другой, через каждый шаг (вариант: чередуя через 3,5 шага и т.д.).
Прыжки согнувшись, руки вперёд.
«Чехарда». Стоя в колонне по одному. Первый номер выходит вперёд на расстояние 1,5-2 м и принимает и.п. — упор присев; второй выполняет прыжок ноги врозь через первого, с отталкиванием руками о его спину, и принимает то же и.п.; то же упражнение друг за другом выполняют остальные занимающиеся. Как только последний ученик выполнил прыжок, начинает прыгать первый и т.д. (варианты: из и.п. — в упоре на коленях; полуприседе; стоя, согнувшись, с опорой о бедра; стоя, прижав подбородок к груди).
Темповые прыжки с отталкиванием обеими ногами через набивные мячи (варианты: с группировкой; со сгибанием ног в тазобедренных суставах; боком).
«Лягушка». Прыжки из упора присев, с первоначальным приземлением на руки и дальнейшим приходом в упор присев. 
Комплекс упражнений для развития ловкости:
1. И.п. — сидя спиной, правым, левым боком к линии старта. По свистку — развернуться лицом вперёд и бег-ускорение 15-20 м. 2-3 раза из каждого исходного положения.
Рекомендуется выполнять группами по 3-4 человека; бегут каждый по своей дорожке.
2. Подскок, на той же ноге прыжок в шаге со сменой ног. 2-3 серии по 15-20 м. Успевать в шаге менять ноги, не останавливаясь.
3. Стоя на одной ноге, подскоки 10-12 раз. Сильно наклонившись вперёд, сменить ноги, повторные подскоки. 2—3 серии. Сохранять ритм и равновесие.
4. Прыжки на одной ноге через скамейку поперёк вперёд и назад. По сигналу (свистку) смена ноги. Прыжки ритмичные, мягкие.
5. Равномерный бег по разметкам, дорожкам, по пересечённой местности. 5—6 мин. Сохранять дистанцию, не нарушать намеченный маршрут.
6. Подбросить мяч вверх, присесть с опорой на руку сзади, встать, поймать мяч. По 2—3 раза правой и левой рукой. Ловля мяча любым способом, но сохраняя положение стоп.
7. Ведение мяча одной рукой в движении, через каждые три шага меняя руки. 3—4 круга по залу.
8. На баскетбольной площадке по сигналу от средней линии подбежать к мячу, лежащему на линии штрафного броска, и бросить его в корзину. Повторить 2-3 раза.
9. Прыжок в длину с места из приседа, одновременно выбрасывая вверх-вперёд набивной мяч.
10. Подскоки с продвижением поочерёдно на правой и левой ноге, одновременно подбрасывая вверх набивной мяч. 2-3 раза по 15-20 м.
11. Из полуприседа бросить набивной мяч вперёд-вверх, сделать рывок и поймать падающий мяч как можно дальше.

 

 

 

 

 
 
Комплекс специальных упражнений :
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