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1.Комплекс основных характеристик дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы (общий

1.1. Пояснительная записка

Нормативные правовые основы разработки ДООП: 

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ».

Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014 г. № 1726-р).

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству».

Приказ Министерства просвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»

Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)».

Актуальность: 
        
Актуальность данной программы определяется необходимостью достижения образовательных результатов в соответствии с требованиями современных нормативных документов, определяющих деятельность педагога в рамках предмета «Физическая культура». В соответствии с требованиями ФГОС нового поколения целью физического воспитания учащихся общеобразовательных школ является содействие всестороннему физическому развитию личности ребенка посредством обеспечения его необходимым уровнем общего физического образования и общей физической подготовленности. В основе физического воспитания школьников лежит формирование физической культуры личности, которая достигается сочетанием следующих форм обучения – урок физической культуры и внеурочные занятия для учащихся. Физическое воспитание направлено на формирование мотивации и потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом, в овладении основными видами физкультурно-спортивной деятельности, в разносторонней физической подготовленности занимающихся.

Вид программы: 
Модифицированная программа – это программа, в основу которой, положена примерная (типовая) программа либо программа, разработанная другим автором, но измененная с учетом особенностей образовательной организации, возраста и уровня подготовки детей, режима и временных параметров осуществления деятельности, нестандартности индивидуальных результатов.
Направленность программы: физкультурно-спортивная 
Адресат программы: 
Согласно годовому календарному плану МБОУ «СОШ ст. Старица » изучение внеурочной деятельности физкультурно – спортивной  направленности отводится 34  часа из расчета 1 час в неделю по 45 минут.
Место проведения: спортивный зал школы, спортивная площадка школы. 
Форма обучения: очная
Особенности организации образовательной деятельности:
одновозрастные.
Режим занятий: 
Занятия проводятся один раз в неделю по одному  часу  34 часа в год. 

Наполняемость учебной группы – до 15 человек. 

Функционирует  2 группы.

1.2. Цель, задачи, ожидаемые результаты

Цель: 
- сохранение здоровья нации, возрождение и развитие традиций физической культуры и массового спорта для граждан Российской Федерации, совершенствование физкультурно-оздоровительной и спортивной работы с населением
Задачи: 
Образовательные (обучающие) - развивать познавательный интерес к чему-либо, приобретать определенные знания, умения, навыки, компетенции и т.п.; формировать теоретические знания, характерные для данного вида деятельности.
Развивающие – направлены на развитие познавательного интереса, способностей и задатков ребенка.
Воспитательные – направлены на освоение и присвоение общекультурных ценностей, формирование положительных качеств личности.
Ожидаемые результаты:

	
	Стартовый уровень

	Знать
	- Историю возникновения комплекса ГТО в России;

 - нормативы комплекса ГТО своей возрастной группы; 

- о способах и особенностях движение и передвижений человека; 

- о системе дыхания о работе мышц при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем; 

- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушения осанки;

 - о причинах травматизма и правилах его предупреждений.

	Уметь
	- составлять и правильно выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, на формирование правильной осанки; 

- организовывать и проводить самостоятельно подвижные игры;

 - уметь взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий. 



	Владеть
	-правильно выполнять тестовые упражнения комплекса ГТО, максимально проявлять физические способности;

-самостоятельно заниматься физическими упражнениями, способствующими разностороннему физическому развитию (с участием родителей);

-сдать нормативы комплекса ГТО в Центре тестирования.




1.3. Содержание программы

«Я готовлюсь к ГТО»
Стартовый уровень (1 год обучения)
Учебный план

	№пп
	Тема
	Количество часов

	1. 
	Теоретическая подготовка
	 В процессе занятий

	2. 
	Легкая атлетика 
	18

	3. 
	Гимнастика
	10

	4. 
	Лыжная подготовка
	6

	5. 
	Подвижные игры
	В процессе занятий

	6. 
	Контрольные испытания
	В процессе занятий

	
	Итого часов:
	34


Содержание учебного плана

	Тема
	Общее кол-во часов
	Основные виды деятельности учащихся

	Основы знаний



	Вводное занятие 

	В процессе занятий
	Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, задачи, структура, значение в физическом воспитании детей школьного возраста. Виды испытаний (тестов) 2-й ступени комплекса ГТО, нормативные требования. Анонс будущих занятий, форм и направлений учебно-тренировочной деятельности во внеурочное время.

	Занятие образовательно-познавательной направленности 

	В процессе занятий
	Правила поведения на учебно-тренировочных занятиях в спортивном зале и на  пришкольной спортивной площадке. Техника безопасности при выполнении физических упражнений комплекса ГТО. Требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями.

	Занятие образовательно-познавательной направленности 

	В процессе занятий
	Разминка и её значение в занятиях физическими упражнениями. Упражнения для разминки и последовательность их выполнения. Дозирование физической нагрузки в разминке.

	Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей



	Бег на короткую дистанцию. 
	5
	Имитация движения рук при беге в постепенно убыстряющемся темпе с большой амплитудой 10 с. Бег с высоким подниманием бедра: на месте, с продвижением вперёд на 10—15 м. Бег с ускорением 20—30 м с последующим переходом на свободный бег. Высокий старт, принятие стартовых положений по командам «На старт!», «Внимание!», выполнение команды «Марш!». Бег с высокого старта по сигналу с установкой догнать партнёра, стартующего на 2 м впереди. Бег с максимальной скоростью 30—40 м (бег наперегонки). Бег на результат 60 м.
.

	Бег на длинную дистанцию.
	5
	Длительный бег до 10 мин с переходом 2-3 раза на ходьбу. Повторный бег на 100 м. Бег в среднем темпе в чередовании с ходьбой: бег 200 м — ходьба 100 м — бег 200 м; бег 400 м — ходьба 200 м — бег 400 м и т. д. Повторный бег с равномерной скоростью 4 мин (ЧСС 150— 160 уд./мин).

Эстафетный бег с этапами 300—400 м.

	Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики) 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (девочки) 


	4


	Перемещение с помощью рук лёжа на гимнастической скамейке на животе, хват руками за края скамейки. Подтягивание на перекладине из виса с помощью рук. Подтягивание с дополнительной опорой (облегчённый вариант): а) ноги согнуты и отведены назад с опорой носками о сиденье стула; б) с опорой прямой ногой о сиденье стула (опора впереди). Вис на перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание из виса на высокой перекладине: хватом снизу, хватом сверху. Из положения лёжа на гимнастическом мате на спине хват за канат и переход в вис стоя; перехваты за канат поочерёдно левой и правой рукой без помощи ног.

	
	
	Вис лёжа на низкой перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание на низкой перекладине: из виса сидя; из виса лёжа прямые ноги на гимнастической скамейке (стуле); из виса лёжа х нагом снизу; хватом сверху.

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу.

	2
	Сгибаниеи разгибание рук в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на двух параллельных скамейках. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, ноги на повышенной опоре (скамейке), руки на полу. Сгибание и разгибание рук в упоре сзади, руки на гимнастической скамейке.

	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу.


	4
	Из упора присев разгибание ног, не отрывая рук от пола. Наклоны вперёд, притягивая туловище к ногам с помощью рук. Наклоны вперёд из положения сидя, ноги прямые. Ходьба с наклонами вперёд и касанием пола руками.

	Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 


	4

	Имитация движений рук и ног при отталкивании на месте. Прыжки в длину с места толчком одной ноги с приземлением на обе ноги. Прыжки в длину с 2—3 шагов разбега. Прыжки в длину с 8—10 шагов разбега способом «согнув ноги» через ленту, расположенную на расстоянии 190, 210, 250 см от места отталкивания.

Выпрыгивание из полуприседа и приседа вверх с максимальным усилием. Прыжки с подтягиванием ног к туловищу на месте и с продвижением вперёд (10—15 м). Прыжки на обеих ногах (в приседе) с продвижением вперёд 10—15 м. Прыжки в длину с места из упора присев. Прыжки в длину с места через ленту (верёвочку), расположенную на месте приземления согласно нормативам комплекса ГТО.

	Метание мяча 150 г на дальность.
	4
	Имитация метания и метание мяча способом «из-за спины через плечо» из исходного положения стоя боком к направлению броска: а) с места; б) с одного, двух, трёх шагов.



	Бег на лыжах
	6
	Многократное отталкивание одной лыжей и скольжение на другой («самокат»). Передвижение попеременным двух-шажным ходом без палок и с палками. Повторный бег на лыжах — дистанция 100 м (45—50 с). Передвижение на лыжах до 2 км с равномерной скоростью в режиме умеренной интенсивности на местности со слабо- и среднепересечённым рельефом.



	 Подвижные игры 


	В процессе занятий
	Подвижные игры и эстафеты с бегом с максимальной скоростью: «Вызов номеров», «Вороны и воробьи», «Встречная эстафета» (расстояние 15—20 м), «Линейная эстафета» (расстояние до поворотной стойки, конуса 20—25 м). «Сумей догнать», «Гонка с выбыванием».

Игры на лыжах: «Быстрый лыжник», «Гонка с преследованием». Встречная эстафета с этапами 50—80 м без лыжных палок. Эстафета с этапами 500 м и передвижением попеременным двухшажным классическим ходом.




Тематическое планирование

	
	Темы занятий
	Кол-во

часов
	Описание  примерного  

содержания занятий
	План


	Факт

	1
	Теоретические сведения ( т.б, требование к одежде и обуви, правила поведения)

Техника бега на средние дистанции. Бег 500-1000м. П./и.
	1
	Строевые упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища, ног.


	
	

	2
	Тактика бега на средние дистанции. Бег 1000-1500м.  Эстафета.
	1
	Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Многократные повторения упражнений в беге, с различной интенсивностью и различной продолжи​тельностью работы и отдыха.
	
	

	3
	Сочетание работы рук, ног, туловища в беге на длинные дистанции.
	1
	 Кросс на дистанции для девочек до 2км, для мальчиков до3 км. 
	
	

	4
	Бег 2000-2500м в сочетании с дыханием.
	1
	 Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп).
	
	

	5
	Бег на длинную дистанцию на результат. Сдача контрольного норматива.
	1
	1ступень - бег 1500м или 2000м 

2ступень - бег 2000м или 3000м 
	
	

	6
	Техника бега на короткие дистанции. Бег 30м - работа рук, ног, корпуса. Эстафета.
	1
	Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).

Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. 


	
	

	7
	Бег на 30-60м в сочетании с дыханием.
	1
	Повторный бег по дистанции от 30 до 60 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером
	
	

	8
	Интервальная тренировка - чередование скорости бега.
	1
	Выполнения упражнений в максимальном темпе.

Игра в футбол
	
	

	9
	Метание малого мяча в вертикальную цель. Развитие скоростно- силовых качеств. Эстафета.
	
	Метание малого мяча в вертикальную цель.  Прыжковые упражнения. Многоскоки.
	
	

	10
	Бег на короткую  дистанцию  на  результат.
	1
	1,2ступень - бег 60м (с)

 Игра в футбол
	
	

	11
	Метание малого мяча в вертикальную цель. Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжки через скакалку. П./и.
	1
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. Метание мяча в цель, с постепенным увеличением расстояния.


	
	

	12
	Метание малого мяча в вертикальную цель. Прыжки через скакалку. Эстафета.
	1
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. Метание мяча в цель, с постепенным увеличением расстояния.


	
	
	

	13
	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Челночный бег 3х10м. Развитие скоростных способностей. П./и.
	1
	Упражнения  с баскетбольными мячами с изменением  направления и скорости. Прыжковые упражнения. Многоскоки.
	
	

	14
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. П./и.
	1
	Прыжковые упражнения. Многоскоки.
	
	

	15
	Основные физические качества. Прыжки через скакалку. Прыжок в длину с места. Эстафеты.
	1
	Прыжковые упражнения. Многоскоки.
	
	

	16
	Сдача контрольного норматива. П./и.
	1
	Сдача челночного бега 3х10 м (сек), подтягивания, прыжок в длину с места
	
	

	17
	Теоретические сведения. Работа рук и ног без палок в попеременных ходах. П./и.
	1
	Выполнение упражнений на месте (имитация попеременного хода), на учебном круге
	 
	

	18
	Работа попеременным ходом с палками П./и.
	1
	Выполнение упражнений на месте (имитация попеременного хода), на учебном круге в подъем и по ровной местности.
	 
	

	19
	Перемещения на лыжах по пересеченной местности классическим ходом  2500-3000км. П./и.
	1
	Прохождение дистанции в полной координации
	 
	

	20
	Работа рук и ног  коньковым ходом. П./и.
	1
	Выполнение упражнений на месте (имитация конькового хода), на учебном круге в подъем и по ровной местности.
	 
	

	21
	Коньковый ход с палками по учебному кругу. П./и.
	1
	Выполнение упражнений на месте (имитация конькового хода), на учебном круге в подъем и по ровной местности.
	 
	

	22
	Передвижение коньковым ходом по пересеченной местности.

Сдача контрольного норматива
	1
	Прохождение дистанции в полной координации

1ступень – 2км на время или 3км без учета времени.

2ступень – 3км на время или 5км без учета времени.
	 
	

	23
	Прыжки из различных  и.п. с продвижением вперед, с доставанием предметов. П./и.
	1
	Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 
	 
	

	24
	Прыжки с подтягиванием колен к груди на месте и с продвижением. П./и.
	1
	Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. 
	 
	

	25
	Прыжки через скамейку ,в длину и высоту. П./и.
	1
	Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег  по снегу, по песку, с отягощениями
	 
	

	26
	Прыжок в длину – одинарный, тройной. П./и., эстафета
	1
	Прыжки с разного разбега по 3 попытки.
	 
	

	27
	Прыжок в длину с места на результат. П./и., эстафета
	1
	1и 2 ступень – прыжки с места на результат.
	 
	

	28
	Упражнения на развитие гибкости с помощью партнера. П./и., эстафета
	1
	 Упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат).
	 
	

	29
	Упражнения на развитие гибкости с отягощением. П./и.
	1
	Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги.
	
	

	30
	Упражнения на развитие гибкости с использованием собственной силы. П./и., эстафета
	1
	Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных, набивных мячей), ловлей и метанием мячей и др.
	 
	

	31
	Упражнения на развитие гибкости с помощью эспандера или амортизатора.
	1
	Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере.
	
	

	32
	Упражнения на развитие гибкости на снарядах. П./и.
	1
	Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.


	
	

	33
	Упражнения на развитие гибкости с полной амплитудой с предметами и без (махи, рывки, наклоны).
	1
	Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере.


	
	

	34
	Контрольные нормативы по ГТО. П./и.
	1
	Сдача контрольных нормативов.
	
	


2.Комплекс организационно - педагогических условий
2.1. Календарный учебный график 

Таблица 2.1.1. 
	Количество учебных недель
	34

	Продолжительность каникул
	с 27.05.2023 г. по 31.08.2023 г.

	Даты начала и окончания учебного года
	с 1.09.2022 по 26.05.2023 г.


2.2. Условия реализации программы

Таблица 2.2.1.
	Аспекты
	Характеристика 

	Материально-техническое обеспечение
	1. Бревно гимнастическое напольное

2. Козел гимнастический

3. Канат для лазанья

4. Перекладина гимнастическая (пристеночная)

5. Стенка гимнастическая

6. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м)

7. Кегли

8. Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)

9. Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные

10. Палка гимнастическая

11. Скакалка детская

12. Мат гимнастический

13. Гимнастический подкидной мостик

14. Обруч пластиковый детский

15. Планка для прыжков в высоту

16. Стойка для прыжков в высоту

17. Рулетка измерительная

18. Сетка волейбольная

19.  Лыжное снаряжение



	Информационное обеспечение
	- видео

- фото

- интернет источники

	Кадровое обеспечение
	1-высшая категория


2.3. Формы аттестации

Формами аттестации являются:

В программе представлены контрольные тесты для школьников по физической подготовленности, а также методическое обеспечение и литература. Содержание видов спортивной подготовке, определенно исходя из содержания федеральной программы Готов к Труду и Обороне (ГТО).

Планируемые результаты: подготовка к сдаче нормативов комплекса ГТО

Оценка уровня физической подготовки воспитанника, полученная им в ходе сдачи норм ГТО.

      Тесты комплекса ГТО разбиты на ступени по возрастным группам. Для зачета необходимо сдать определенное количество тестов каждой из ступеней включая обязательные.

· Зачет

· Соревнования
2.4. Оценочные материалы 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования.

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, педагог реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом педагогу необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.

Итоговая аттестация
Опрос (тестирование) учащихся по пройденному теоретическому материалу.

Мониторинг результатов физической подготовленности по окончанию курса обучения.

Фестиваль спортивных достижений (выполнение нормативов комплекса ГТО)

НОРМАТИВНО-ТЕСТИРУЮЩАЯ ЧАСТЬ ВФСК ГТО

I СТУПЕНЬ

(мальчики и девочки 6-8 лет) 1-2 класс

Виды испытаний (тесты) и нормы

	№ п/п
	Виды

испытаний

(тесты)
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Знак Бронзовый
	Знак Серебряный
	Знак Золотой
	Знак Бронзовый
	Знак Серебряный
	Золотой

Знак

	
	
	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Челночный бег 3х10 м (сек)
	10,4
	10,1
	9,2
	10,9
	10,7
	9,7

	
	или бег на 30 м (сек)
	6,9
	6,7
	5,9
	7,2
	7,0
	6,2

	2.
	Смешанное передвижение (1 км)
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	3.
	В Прыжок

длину с места толчком двумя ногами (см)
	115
	120
	140
	110
	115
	135

	4.
	Подтягивание

из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	2
	3
	4
	–
	–
	–

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	5
	6
	13
	4
	5
	11

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	7
	9
	17
	4
	5
	11

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Достать пальцами пол
	Достать пальцами пол
	Достать пол ладонями
	Достать пальцами пол
	Достать пальцами пол
	Достать пол ладонями

	
	
	Испытания (тесты) по выбору

	7.
	Метание теннисного мяча в цель (кол-во попаданий)
	2
	3
	4
	2
	3
	4

	8.
	Бег на лыжах на 1 км (мин, сек)
	8,45
	8,30
	8,00
	9,15
	9,00
	8,30

	
	или на 2 км
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 1 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	9.
	Плавание без учета времени (м)
	10
	10
	15
	10
	10
	15

	
	Кол-во видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	
	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	4
	5
	6
	4
	5
	6


*Для бесснежных районов страны.

**При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.

Требования к оценке знаний и умений – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.

Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 8 часов)

	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин)

	1.
	Утренняя гимнастика
	70

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях
	135

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня
	120

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным играм, в группах общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях
	90

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой

(с участием родителей), в том числе подвижными играми и другими видами двигательной деятельности
	90

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов


II СТУПЕНЬ

(мальчики и девочки 9-10 лет) (3-4 класс)

Виды испытаний (тесты) и нормы

	№ п/п
	Виды

испытаний

(тесты)
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Знак Бронзовый
	Знак Серебряный
	Знак Золотой
	Знак Бронзовый
	Знак Серебряный
	Золотой

Знак

	
	
	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 60 м (сек.)
	12,0
	11,6
	10,5
	12,9
	12,3
	11,0

	2.
	Бег на 1 км (мин., сек.)
	7,10
	6,10
	4,50
	6,50
	6,30
	6,00

	3.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	190
	220
	290
	190
	200
	260

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	130
	140
	160
	125
	130
	150

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(кол-во раз)
	2
	3
	5
	–
	–
	–

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

(кол-во раз)
	–
	–
	–
	7
	9
	15

	5.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	9
	12
	16
	5
	7
	12

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Достать пальцами пол
	Достать пальцами пол
	Достать пол ладонями
	Достать пальцами пол
	Достать пальцами пол
	Достать пол ладонями

	
	Испытания (тесты) по выбору

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	24
	27
	32
	13
	15
	17

	8.
	Бег на лыжах на 1 км

(мин., сек.)
	8,15
	7,45
	6,45
	8,40
	8,20
	7,30

	
	или на 2 км
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 2 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	9.
	Плавание без учета времени (м)
	25
	25
	50
	25
	25
	50

	
	Кол-во видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	
	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	5
	6
	7
	5
	6
	7


	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Возраст 11-12 лет

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	
	
	
	

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 30 м (с)
	5,7
	5,5
	5,1
	6,0
	5,8
	5,3

	
	или бег на 60 м (с)
	10,9
	10,4
	9,5
	11,3
	10,9
	10,1

	2.
	Бег на 1,5 км (мин., сек.)
	8,20
	8,05
	6,50
	8.55
	8,29
	7,14

	
	или на 2 км (мин., сек.)
	11,10
	10,20
	9,20
	13,00
	12,10
	10,40

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	3
	4
	7
	
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	11
	15
	23
	9
	11
	17

	
	или сгибание и разгибание рук упоре лежа на полу (кол-во раз)
	13
	18
	28
	7
	9
	14

	4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи — см)
	+3
	+5
	+9
	+4
	+6
	+13

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Челночный бег 3*10 м (с)
	9,0
	8,7
	7,9
	9,4
	9,1
	8,2

	6.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	270
	280
	335
	230
	240
	300

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150
	160
	180
	135
	145
	165

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	24
	26
	33
	16
	18
	22

	8.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз в 1 минуту)
	32
	36
	46
	28
	30
	40

	9.
	Бег на лыжах на 2 км
	14,10
	13,50
	12,30
	15,00
	14,40
	13,30

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности
	18,30
	17,30
	16,00
	21,00
	20,00
	17,40

	10.
	Плавание на 50 м
	1,30
	1,20
	1,00
	1,35
	1,25
	1,05

	11.
	Стрельба из пневматической винтовки с открытым прицелом с опорой локтей о стол или с упора для винтовки (очки)
	10
	15
	20
	10
	15
	20

	
	из пневматической винтовки с диоптрическим прицелом или из электронного оружия (очки)
	13
	20
	25
	13
	20
	25

	12.
	Туристический поход с проверкой туристических навыков (протяженность не менее)
	5 км

	Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	7
	7
	8
	7
	7
	8

	* Для бесснежных районов страны

	** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.


*Для бесснежных районов страны.

**При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.

Требования к оценке знаний и умений – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.

Техника выполнения контрольных нормативов

Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами на полу или на гимнастической скамье.
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного положения (далее – ИП): стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях. При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и удерживает касание в течение 2 с. При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье участник по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки измерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и удерживает касание линейки измерения в течение 2 с. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже - знаком «+».

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине. 

ИП: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. Высот грифа перекладины для участников I - III ступеней комплекса - 90 см. Для того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник спортивного судьи подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает ИП. Из ИП участник подтягивается до подъема подбородка выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно выполненных попыток, фиксируемых счетом спортивного судьи.

Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из ИП: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 0,5 с, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно выполненных попыток.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Участник, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытании (теста). Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП.

Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью (сиденье
стула). Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью (сиденье стула) ыполняется из ИП: руки на ширине плеч, кисти рук опираются о передний край гимнастической скамьи (сиденья стула), плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.Участник, сгибая руки, прикасается грудью к переднему краю гимнастической скамьи (сиденью стула), затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП.

Челночный бег 3х10 м.
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м прочерчиваются две параллельные линии – «Старт» и «Финиш». Участники, не наступая на стартовую линию, принимают положение высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомеров) участники бегут до линии «Финиш», касаются ее рукой, возвращаются к линии «Старт», касаются ее и преодолевают последний отрезок без касания линии «Финиш» рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии «Финиш». Участники стартуют по 2 человека.7

Бег 30, 60, 100 м.
Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твердым покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 100 м - с низкого или высокого старта. Участники стартуют по 2 - 4 человека.

Метание теннисного мяча в цель.
Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г.3 Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 м в закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на высоте 2 м от пола. Участнику предоставляется право выполнить пять попыток. Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем.

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками допускается. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. Измерение производится по перпендикулярной прямой от ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника, до линии отталкивания. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.

Метание мяча и спортивного снаряда.
Для испытания (теста) используются мяч весом 150 г и спортивные снаряды весом 500 г и 700 г.8 Метание мяча и спортивного снаряда проводится на стадионе или любой ровной площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в зависимости от подготовленности участников. Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через плечо». Участник выполняет три попытки. В зачет идет лучший результат. Измерение производится от линии метания до места приземления мяча, спортивного снаряда. Участники II - IV ступеней комплекса выполняют метание мяча весом 150 г,

Поднимание туловища из положения лежа на спине.
Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из ИП: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий за 1 мин, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. Засчитывается количество правильно выполненныхподниманий туловища. Для выполнения испытания (теста) создаются пары, один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.

Кросс по пересеченной местности на 1, 2, 3, 5 км.
Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или на любом открытом пространстве.

Выносливость.
Бег 1; 1,5; 2; 3 км.
Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любо ровной местности. Максимальное количество участников забега 20 человек.

Смешанное передвижение на 1; 1,5; 2; 3; 4 км.
Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой последовательности. Проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Максимальное количество участников забега 20 человек.

2.5. Методические материалы
Методы обучения:

· Словесный

· Наглядный

· Объяснительно-иллюстративный

· Репродуктивный

· Игровой
Формы организации образовательной деятельности:

· Индивидуальная

· Индивидуально-групповая

· Групповая

· Практическое занятие
· Беседа

Педагогические технологии:

· Технология индивидуального обучения

· Технология группового обучения

· Технология коллективного взаимодействия

· Технология модульного обучения

· Технология дифференцированного обучения

· Здоровьесберегающая технология
Дидактические материалы:

· Раздаточные материалы

· Инструкции
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