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I. Комплекс основных характеристик программы
1. Пояснительная записка
Программа Спортивной школы для групп спортивно-оздоровительного этапа составлена в соответствии с Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей, нормативными документами Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту, регламентирующими работу спортивных школ.

Программа служит основным документом для эффективного построения многолетней подготовки спортивных резервов и содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста.

В данной программе представлено содержание работы в СШ на спортивно – оздоровительном этапе.

В спортивно – оздоровительную группу зачисляются учащиеся, имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно – оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку.

Основными задачами подготовки в СОГ являются:

- укрепление здоровья;

- воспитание личностных качеств;

- освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков;

- знакомство с основами спортивной техники избранного вида спорта в процессе регулярных многолетних физкультурно – спортивных занятий;

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

- приобретение
навыков
контроля
состояния
здоровья
и
физической работоспособности.

Основными показателями
выполнения
программных

требований на спортивно – оздоровительном этапе является:

- стабильность учащихся, посещаемость ими тренировочных занятий;

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств  о учащихся;

- уровень усвоения теоретических знаний и основ самоконтроля.

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки определяется с учётом сенситивных периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и силы, тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы.

1.1. Направленность программы – физкультурно - спортивная.

Дополнительная общеобразовательная программа по виду спорта – легкая атлетика  составлена в соответствии с: 

-
Федеральным Законом «Об образовании в Российской Федерации» (273-ФЗ от 29 декабря 2012 г. (ред. от 24.06.2023) (с изм. и доп., вступ. в силу с 05.07.2023);

-
Национальным проектом «Образование» (утвержден президиумом Совета при Президенте РФ по стратегическому развитию и национальным проектам от 03.09.2018 г. протокол № 10);

-
Федеральным проектом «Успех каждого ребенка» Национального проекта «Образование» (утвержден президиумом Совета при Президенте РФ по стратегическому развитию и национальным проектам от 03.09.2018 г. протокол № 10).

-
 Федеральным проектом «Патриотическое воспитание» Национального проекта «Образование» (утвержден президиумом Совета при Президенте РФ по стратегическому развитию и национальным проектам от 03.09.2018 г. протокол № 10)

-
Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года (утверждена распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 678-р);

-
Стратегией развития воспитания в РФ на период до 2025 года (распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р); 

-
Приказом Министерства просвещения РФ «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей» (от 03.09.2019 г. № 467);

-
Приказом Министерства просвещения РФ «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (от 27.07.2022 г. № 629);

-
Постановлением Правительства Оренбургской области «О реализации мероприятий по внедрению целевой модели развития системы дополнительного образования детей Оренбургской области» (от 04.07.2019 г. № 485 - пп);

-
Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (от 28.09.2020 г. № 28);

-
Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» (от 28.01.2021 г. № 2) (разд.VI. «Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и режиму работы организаций воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»); 

-
Письмом Министерства просвещения России от 31.01.2022 г. № ДГ-245/06 «О направлении методических рекомендаций (вместе с «Методическими рекомендациями по реализации дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий»);

-
Рабочей концепции одаренности. Министерство образования РФ, Федеральная целевая программа «Одаренные дети», 2003 г.;

-
Уставом Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования «Спортивная школа Оренбургского района Оренбургской области».

Характеристика проектов, в соответствии с направлением деятельности:

-
Федеральный проект «Успех каждого ребенка» направлен на создание и работу системы выявления, поддержки и развития способностей и талантов детей и молодежи. В рамках проекта ведется работа по обеспечению равного доступа детей к актуальным и востребованным программам дополнительного образования, выявлению талантов каждого ребенка и ранней профориентации обучающихся;
1.2. Уровень программы. Программа реализуется на стартовом уровне. 

Стартовый уровень предполагает использование и реализацию общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания программы. 
         1.3. Актуальность программы.  Обусловлена тем, что изменения, происходящие в настоящее время в современном спорте, делают необходимыми преобразования, прежде всего, в системе дополнительного образования детей. Таким образом, была вызвана необходимость создания программы, которая соответствует современным технологиям спортивной подготовки в сочетании с традиционными формами обучения  и может непосредственно использоваться в учебно-тренировочном процессе СШ.
        1.4. Отличительной особенностью. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по легкой атлетике разработана на основе программы ФГБУ «ФЦОМОФВ» Дополнительная общеразвивающая программа «Волейбол» (углубленный уровень), Министерства просвещения Российской Федерации, рекомендована для использования в общеобразовательных организациях для реализации во внеурочной деятельности и в системе дополнительного образования детей. 2020 г., г. Москва. 
Отличительными особенностями данной программы являются: 

Легкую атлетику принято называть королевой спорта, потому что она

является одним из самых массовых видов спорта и в её дисциплинах всегда

разыгрывалось наибольшее количество медалей на Олимпийских играх.

Легкая атлетика – вид спорта, включающий бег, прыжки, метания,

составленные из этих физических упражнений спортивную ходьбу.

В соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду

спорта «легкая атлетика» (ФССП) в данном виде спорта выделяются

следующие спортивные дисциплины:

- «бег на короткие дистанции» (включает в себя соревновательные

дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «бег» с указанием

дистанции до 400 м включительно);

- «бег на средние и длинные дистанции» (включает в себя соревновательные

дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «бег» с указанием

дистанции более 400 м);

- «прыжки» (включает в себя соревновательные дисциплины, содержащие в

своем наименовании слово «прыжок»);
«метания» (включает в себя соревновательные дисциплины, содержащие в

своем наименовании слова «метание» и «толкание»);

«многоборье» (включает в себя соревновательные

содержащие в своем наименовании часть слова «-борье»);

- «спортивная ходьба» (включает в себя соревновательные дисциплины,

содержащие в своем наименовании слово «ходьба»).

Основные соревновательные дисциплины вида спорта «легкая атлетика»

указаны в официальных правилах соревнований по этому виду спорта и в

Единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК).

    1.5. Адресат программы. На обучение по данной программе зачисляются учащиеся с 8 лет,  желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний, имеющие письменное разрешение врача.
1.6. Объем и сроки освоения дополнительной образовательной программы. Программа рассчитана на 1 год обучения – 72 ч. 
1.7. Формы организации образовательного процесса. Основными формами учебно-тренировочной работы в секции являются: групповые занятия, участие в соревнованиях,  теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований), медико-восстановительные мероприятия, культурно-массовые мероприятия. 
Формы проведения занятий. Основными формами проведения занятий являются тренировка и игра.
1.8. Режим занятий. Продолжительность занятий составляет по 90 минут 2 раза в неделю.
Учебный план программы рассчитан на 36 недель непосредственно в условиях учреждения. Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах  (45  мин)  с  учетом  возрастных  особенностей. В группах с целью большего охвата занимающихся максимальный объем тренировочной нагрузки на группу в неделю может быть снижен, но не более чем на 2 часа в неделю (10% от годового объема) с возможностью увеличения нагрузки в каникулярный период (не более 25% от годового тренировочного объема). 
Наполняемость групп. 

Максимальный состав группы определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. В группу принимается не менее 15  и не более 20 человек.
2. Цель и задачи программы
Цель - формирование физически и нравственно развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры и спорта для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Задачи и преимущественная направленность этапа:
· привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 
· обучение основам техники легкой атлетики и широкому кругу двигательных навыков; 
· приобретение учащихся разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей; 
· воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера; 
· поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности. 
3. Содержание программы

3.1. Учебный план
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Часы

	1
	Теоретическая подготовка
	12

	2
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	  16

	3
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	 16

	4
	Технико-тактическая подготовка (ТТП)
	 16

	5
	Участие в соревнованиях (кол-во)
	 6

	6
	Тестирование, контрольные и переводные испытания
	 4

	7
	Медико-восстановительные мероприятия, медицинский контроль
	 2

	 
	Итого часов
	72


Примерный годовой план-график распределения учебного материала в учебном году

	№
	Разделы

 подготовки
	Месяцы
	Итого

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2
	Общая физическая подготовка
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	16

	3
	Специальная физическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	16

	4
	Технико-тактическая подготовка
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	16

	5
	Соревновательная подготовка
	1
	
	
	2
	
	
	2
	
	1
	
	
	
	6

	6
	Контрольно-переводные испытания по ОФП
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Медико-восстановительные мероприятия, медицинский контроль
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2

	
	Общее количество часов
	8
	5
	5
	7
	5
	5
	8
	7
	9
	5
	4
	4
	72


Распределение учебной нагрузки в учебном году по разделам учебной программы рекомендуется планировать с учетом погодных условий и календаря соревнований. Средства легкой атлетики, подвижных игр и элементы гимнастики рекомендуется использовать в течение всего учебного года. А элементы спортивных игр и акробатики преимущественно в холодное время года, когда тренировочные занятия проводятся в помещении.

Теоретические сведения сообщаются в течение 5-7 минут перед практическими занятиями или непосредственно в процессе их проведения. В сентябре, декабре, марте и июне проводится общий инструктаж учащихся по технике безопасности и пожарной безопасности с обязательной записью о проведении инструктажа в журнале учета тренировочных занятий. Участие в соревнованиях планируется с учетом календаря соревнований утвержденного СШ для данной возрастной категории.
  Нормативная часть
Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы

	Периоды обучения
	Минимальный возраст зачисления
	Минимальная наполняемость групп (чел.)
	Максимальный количественный состав групп (чел.)
	Максимальный объём учебно-тренировочной нагрузки (час./нед.)
	Спортивно-технические результаты 

	Спортивно-оздоровительный

	1-3 года
	6-8
	15
	30
	 2
	Выполнение нормативов ОФП


Этап спортивно-оздоровительной подготовки.  На данном этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники лыжных гонок, выполнение контрольных нормативов для зачисления на этап начальной подготовки.
Организационно-педагогические основы обучения.
Порядок приема детей в СШ
Дети, желающие заниматься в  спортивной школе, проходят отбор в несколько этапов: 

1. Визуальное и документально знакомство (медицинская справка о состоянии здоровья), оценка внешних данных. 

2. Выявление общефизических способностей ребенка (быстрота, скорость реакции). 

Сдача контрольных нормативов проводится два раза в год - в сентябре и мае. 

Медицинский контроль за состоянием здоровья детей осуществляется каждое полугодие. 

Чтобы успешно овладеть программным материалом, нужно сочетать занятия самостоятельной работой по отдельным техническим приемам с физической подготовкой. 

Формы занятий по легкой атлетике определяются в зависимости от контингента занимающихся, задач и условий подготовки.

3.2 Содержание учебного плана
Программный материал для практических занятий
Лёгкая атлетика. 
Теоретические знания: 
- Правила поведения и меры безопасности на занятиях легкой атлетикой. 

- Простейшие упражнения на освоение техники. 

- Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий легкой атлетикой. 

- Причины травм и их профилактика. Техника безопасности. 

- Простейшие правила проведения соревнований по легкой атлетике. 

Практические умения: 
Ходьба и бег, кроссовая подготовка. 
- Закрепление навыка правильной осанки. 

- Закрепление навыка правильного положения головы, туловища, постановки стоп и движений ног и рук в медленном беге. 

- Ходьба и бег с изменением амплитуды и характера движений в голеностопном, коленном и тазобедренном суставах. 

- Ходьба и бег с различными положениями и движениями рук, туловища и головы. 

- Ходьба и бег с изменением темпа, направления движения, быстрым и точным реагированием на сигналы, овладением пространственных и временных ориентиров. 

- Ходьба и бег в различных формах коллективного передвижения. 

- Ходьба и бег с изменением уклона рельефа местности, преодолением различных препятствий. 

- Ходьба в чередовании с бегом и регулированием физиологической нагрузки по интенсивности и продолжительности на дистанции, соответствующей возрасту. 

- Обучение основам техники легкоатлетических упражнений. 

- Специальные беговые легкоатлетические упражнения. 

- Обучение технике высокого старта 

Прыжки. 
- Пружинные движения ногами, подскоки, подпрыгивания. Спрыгивания и разнообразные прыжки в глубину. 

- Разновидности прыжков на одной и двух ногах в сочетании с ходьбой и бегом. 

- Перепрыгивания с предмета на предмет через горизонтальные и вертикальные препятствия с места и с разбега. 

- Прыжки с поворотом вокруг вертикальной оси, прыжки с движениями рук и ног в полёте, с ловлей и бросанием мячей. 

- Прыжки в длину и высоту с разбега, простейшими способами, отталкиваясь правой и левой ногой. 

- Упражнения с длинной скакалкой: пробегания через вращающуюся скакалку в разных направлениях, перепрыгивания через качающуюся скакалку, одиночные и групповые прыжки различными способами. 

- Упражнения с короткой скакалкой: разнообразные прыжки на месте и в движении. 

Метание и ловля

- Подбрасывание и перепрыгивание мячей: различного веса и размера, изменяя исходные положения, а также способы бросков и ловли. 

- Упражнения в жонглировании мячами. 

- Метание мяча с разных дистанций и исходных положений в горизонтальную и вертикальную цели удобной и неудобной рукой. 

- Метание малого мяча способом «из-за спины» через плечо с трех шагов разбега; с пяти; с семи. 

Упражнения на развитие физических качеств: 
Выносливость: 
- Равномерный бег в режиме умеренной интенсивности до 500м. 

- Чередование ходьбы и бега до 1000м., 1500м. 

- Равномерный бег до 1,5 км в режиме умеренной интенсивности. 

Быстрота: 
- Повторное выполнение беговых упражнений с максимальной интенсивностью на дистанции до 20 м, «челночный бег» (3х10м). 

- Повторный бег в режиме максимальной интенсивности на дистанции до 20 метров. 

Скоростно-силовые способности: 

- Повторное выполнение «многоскоков» на дистанции 8-10м.. 

- Повторное выполнение прыжков с преодолением препятствий (15-20 см) на дистанции 8-10 м. 

Ловкость: 

- Бег с изменяющимся направлением, бег по ограниченной опоре. 

- Прыжки через скакалку; пробегание коротких отрезков из различных исходных положений. 

Скоростно-силовые качества: 

- Бег по наклонной плоскости. 

- Многоскоки с преодолением препятствий высотой до 10-15 см. 

- Броски набивных мячей массой до 1 кг из разных исходных положений (сбоку, снизу, сверху, от груди). 

Гимнастика с элементами акробатики: 
Теоретические знания: 
- Правила поведения и меры безопасности на занятиях гимнастикой. 

- Простейшие упражнения на освоение техники. 

- Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий гимнастикой. 

- Причины травм и их профилактика. Техника безопасности. 

Практические умения: 
Прикладные упражнения. 
- Простейшие виды построений и перестроений. 

- Основные положения и движения рук, ног и туловища без предметов и с предметами. 

- Упражнения разностороннего воздействия для плечевого пояса, туловища и ног, проводимые с музыкальным сопровождением и без него. 

- Доступные упражнения в смешанных и простых висах с различными хватами.

- Смешанные упоры и различные передвижения в них на полу, гимнастических матах, скамейках. 

- Лазание в различных направлениях в смешанных и простых висах на гимнастической стенке. 

- Лазание по канату и шесту. 

- Перелезания через препятствия. 

- Упражнения в равновесии на мате и в движении с уменьшением площади опоры, увеличением высоты опоры, изменением исходного положения, выполнением движений руками, ногами, туловищем, поворотом, изменением скорости передвижения. 

- Преодоление полос препятствий с использованием навыков прикладных гимнастических видов движений. 

Общеразвивающие и оздоровительные упражнения: 
Упражнения на развитие гибкости: 
- Ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахов ногами. 

- Наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах. 

- Выпады и полушпагаты на месте. 

- «Выкруты» со скакалкой. 

- Высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях. 

- Полушпагат и широкие стойки на ногах. 

Упражнения на развитие ловкости и координации: 

- Произвольное преодоление простых препятствий. 

- Передвижения с резко изменяющимися направлениями движения с остановками в заданной позе. 

- Ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями, воспроизведение заданной игровой позы по заданию. 

- Упражнения на переключение внимания, концентрацию ощущений, на расслабление в стойках на ногах для рук, головы, туловища, в седах и положениях лёжа. 

- Жонглирование малыми предметами. 

- Преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов и т. д. 

- Комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями ногами и руками. 

- Равновесие типа «ласточка» на широкой и ограниченной опоре с фиксацией равновесия положений; воспроизведение поз по заказу и словесному описанию. 

- Упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с одних звеньев тела на другие. 

- Упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; «выключение» и «включение» звеньев, полное расслабление всех мышц. 

Упражнения на формирование осанки:

- Упражнения на проверку осанки, ходьба на носках, ходьба с заданной осанкой, виды стилизованной ходьбы. 

- Комплексы корригирующих упражнений; на контроль ощущений в постановке головы, плеч, позвоночного столба. 

Упражнения для развития силовых способностей: 

- Динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги. 

- Упражнения на локальное развитие мышц туловища с использованием отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 гр, гимнастические палки) с включением в работу основных мышечных групп. 

- Лазание по гимнастической стенке (комплексы упражнений с различной направленностью передвижений); по наклонной гимнастической скамейке ( в упоре на коленях и в упоре присев). 

- Перелезания через препятствия с опорой на руки. 

- Подтягивание в висе лёжа; 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с опорой на гимнастическую скамейку. 

- Прыжковые упражнения; многоскоки; прыжки с продвижением поочерёдно на правой и левой; прыжки вверх и вперёд толчком одной и двумя о гимнастический мостик. 

Элементы акробатических упражнений: 

- Группировка, перекаты вперёд и назад из различных исходных положений. 

- Кувырок вперёд и назад в группировке. 

- Кувырок назад в стойку на одно колено. 

- Кувырок назад в полушпагат (девочки). 

- Кувырок назад в упор стоя ноги врозь (мальчики). 

- Длинный кувырок вперед (мальчики). 

- Стойка на лопатках (с поддержкой, с опорой прямыми руками). 

- Кувырок назад в упор присев из стойки на лопатках. 

- Мост из положения, лежа с помощью. 

- Комбинации из изученных элементов. 

- Сгибание и разгибание рук в упоре: на гимнастической скамейке(девочки), на полу (мальчики). 

- Равновесия: повороты на опоре. 

- Равновесие, стоя на одной ноге, другая согнута или поднята вперёд. 

-Ходьба вперёд и назад с полу приседом на одной ноге. 

-Приставные шаги, переменные, быстрые шаги. Ходьба вдвоем, втроём, взявшись за руки. 

-Расхождение вдвоем при встрече. 

-Преодоление полосы препятствий с включением бега, лазания, гимнастических скамеек, снарядов, каната, элементов акробатики и т. д. на усмотрение педагога. 

Подвижные игры. 
Преподаватель выбирает самостоятельно: 

-Индивидуальные, парные, коллективные игры. 

-Игры с использованием гимнастических, легкоатлетических (бег, прыжки, метания) видов движений.

-Подготовительные игры к баскетболу, футболу и другие. 

-Эстафеты. 

-Упражнения при горизонтальном положении туловища. 

-Упражнения в положении туловища ниже горизонтального. 

1.1. Примерный перечень подвижных игр для 6-7 лет: 
« Чья команда быстрее соберётся?», «Медведь и пчёлы», «У медведя во бору», «Ловишки», «Хитрая лиса», «Море волнуется», «Сделай фигуру», «Сторож», «Два Мороза». 

Игры-соревнования (эстафеты). Игровые задания: «Кто быстрее перенесёт кегли?», «Ходьба и бег с препятствиями» (по шнуру, по гимнастической скамейке), «Кто быстрее докатит обруч до флажка?», «Не намочи ног» ( пройти по кубам), «Построение и перестроение команд», «Найди, где спрятано», «Кто дольше?»(стойка на бревне на одной ноге), «Пройди и не урони» ( пройти расстояние с мешочком на голове), «Покрути обруч», «Кто быстрее соберёт овощи?», «Переход через болото» (по дощечкам, кубам, бревну), «Кто быстрее?» (перетянуть шнур), «Кто первым доставит флажок?» (преодолевая препятствия), «Кто самый ловкий?» (проползти под дугой, пролезть в два обруча, перепрыгнуть «ручеёк» и доставить пакет). 

Игры со скакалками. Выполнить упражнения: «Кто быстрее?» (прыжки через скакалку, продвигаясь вперёд до условного места), «Кто дольше?» (прыжки через скакалку на месте), «Кто как умеет?» (каждый играющий показывает движения). 

1.2. Примерный перечень подвижных игр для 8 лет: 
«Охотник и звери», « Рыбак и рыбки», «Бездомный заяц», «Кто быстрее?», «Ровным кругом» (сделай фигуру), «Совушка», «Карусель», «Зайцы и волк», «Кошка и мыши», «Пятнашки», «Не мочи ног», «Мышеловка», «Ловишки с мячом», «Не оставайся на полу»(земле), «Кого назвали, тот ловит мяч», «Пожарные», «Кегли», «Пустое место». 

Игры-соревнования (эстафеты). Игровые задания: «Пройди и не урони» (ходьба по доске или скамейке с мешочком на голове), «Не сходи со шнура» (прыжки на одной ноге по расположенному на полу шнуру), «Попади мячом в цель» (метание в горизонтальную цель), «Кто ловкий?» (бежать и нести шарик в ложке), «Канатоходец» (пройти по канату, положенному на полу, на четвереньках, опираясь руками о канат), «Кто дальше прыгнет?» (прыгнуть в длину с места через положенный на полу канат), «Чья команда сильнее?» (перетягивание каната), «Кто бросит дальше?» (метать правой и левой рукой вдаль), «Передай мяч» (передавать мяч над головой от первого члена команды к последнему - кто быстрее?), «Пронести мяч» (пройти определённое расстояние, ударяя мяч о пол), «Мяч о стенку» (ударять мяч о стенку и ловить его), «Попади мячом в кольцо» (с расстояния 2-3 м), «Перепрыгнули ручеёк» (перепрыгнуть через две положенные на расстоянии палки), «Бросаю-ловлю» (посчитаем вместе, сколько раз ты поймаешь мяч), «Кто быстрее?» (прыжки вперёд с мячом, зажатым между коленями), «Трудные препятствия» (пронести два ведёрка, наполненных водой; быстро перенести картошку в ложке).
 Методическое обеспечение программы
Теоретическая подготовка. 
Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей спортивной тренировки. Она во многом определяет качество реализации на практике методического принципа физического воспитания – сознательности и активности, позволяет тренеру в ходе многолетних занятий приобрести в лице занимающихся не исполнителей, а единомышленников в достижении намеченных целей, рациональном использовании тренировочных методов и средств. 

Занятия по теоретической подготовке могут быть наполнены следующим содержанием: 

Личная и общественная гигиена. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта, зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Поддержание чистоты, гигиены в транспорте, школе, на улице, в спортивных сооружениях. 

Режим для школьников, занимающихся спортом. Рекомендации по построению режима дня. Рациональная последовательность выполнения домашних заданий по предметам с учетом их трудности и режима дня. 

Режим питания юных легкоатлетов. Рекомендации по режиму питания. Характеристика продуктов питания по их калорийности, наличию жиров, углеводов, белков, витаминов, минеральных веществ, времени усвоения. Рекомендации по рациону питания. 

Цель и задачи разминки, основной и заключительной частей тренировочного занятия. Основные сведения о функциональном состоянии организма в период врабатывания, основной и заключительной частей занятия, подборе общеразвивающих, специально-подготовительных и специальных упражнений и их дозировке в соответствии с задачами занятия. Самоконтроль степени утомления во время тренировки. 

Контроль пульса во время тренировочного занятия. Частота сердечных сокращений - интегральный показатель функционального состояния организма спортсмена. Методы пальпаторного подсчета частоты пульса. 

История развития и современное состояние легкой атлетики. Истоки легкой атлетики. История развития на международной арене и в России. Анализ результатов крупнейших всероссийских и международных соревнований. Достижения российских спортсменов. Задачи, тенденции и перспективы развития легкой атлетики. 

Травмы, заболевания. Меры профилактики, первая помощь. Понятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц, и сухожилий; вывихи, переломы, кровотечения. Причины травм и их профилактика. Оказание первой доврачебной помощи. Понятие о здоровье и болезни. Наиболее общие причины заболеваний, меры профилактики. Закаливание как одна из действенных мер профилактики заболеваний. Средства закаливания и методика их применения. 

Практическая подготовка                                                                                           1. Общая и специальная физическая подготовка.
Общефизическая подготовка направлена на всестороннее развитие и укрепление организма, развитие в той или иной мере  всей двигательной мускулатуры, укреплении органов и систем организма, повышение их функциональных возможностей, улучшение координационной способности, увеличение до требуемого уровня силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, исправление дефектов телосложения и осанки.

Специальная подготовка направлена на высокое развитие всех органов и систем, всех функциональных возможностей организма спортсмена применительно к выполнению упражнений определенного вида легкой атлетики. 

Для общей физической подготовки в большей мере используются упражнения общего воздействия, а для специальной - строго направленные упражнения. С каждым годом обучения доля общефизической подготовки уменьшается, а специальной - увеличивается.

Одной из главных задач как общей, так и специальной физической подготовки является развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости юного спортсмена.

Средства общей физической подготовки (ОФП) включают подготовительные и общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, туловища и ног и направлены на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, на расслабление мышц. Эти упражнения применяются избирательно-локально на определенную группу мышц в течение всего годичного цикла. Обще-развивающие упражнения включают упражнения на гимнастических снарядах, с отягощениями, различные виды прыжков и метаний (набивных мячей, ядер, камней и др.), занятия другими видами спорта, подвижными и спортивными играми. Наибольший объем средств ОФП приходится на подготовительный период. Из года в год по мере роста спортивного мастерства их доля в общем объеме тренировочных нагрузок снижается.

Основными средствами ОФП легкоатлета являются основная гимнастика, подвижные и спортивные игры, кроссы, упражнения с набивными мячами и другими предметами.
Воспитательная работа.
Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребёнка способности выстраивать жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 

Воспитательная работа в спортивно-оздоровительных группах направлена на создание условий для развития свободной и ответственной личности, условий, в которых мог бы сформироваться человек, ориентированный на добро и активное социальное взаимодействие, на здоровый образ жизни и на умение организовать свой досуг посредством занятий физкультурой и спортом, на получение достойного места в жизни. 

Специфика воспитательной работы в спортивно-оздоровительных группах состоит в том, что весь процесс воспитания строится на тесном сотрудничестве тренера-преподавателя, классного руководителя в школе и родителей. 

На протяжении всей работы они формируют у своих воспитанников чувство патриотизма и такие нравственные качества, как честность, доброжелательность, толерантность, упорство и дисциплинированность, чувство прекрасного, аккуратность и трудолюбие. Основными воспитательными средствами являются: личный пример тренера-преподавателя (дисциплинированность, трудолюбие, объективность, здоровый образ жизни, справедливость) и его педагогическое мастерство, атмосфера дружелюбия, взаимопомощи, творчества в коллективе. 

Психологическая подготовка.
Психологическую подготовку спортсмена осуществляет главным образом тренер. В деятельности тренера главное - работа с детьми. В ней обнаруживается ряд неразрывных взаимосвязанных направлений для создания психологической готовности спортсмена. 

В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, психологические особенности вида спорта, с другой – психические особенности спортсмена. Чем больше соответствия между тем и другим, тем скорее можно ожидать от спортсмена высоких результатов. 

В психологической подготовке можно выделить: 

- базовую психологическую подготовку; 

- психологическую подготовку к тренировкам (тренировочную); 

- психологическую подготовку к соревнованиям (соревновательную, которая, в свою очередь, подразделяется на предсоревновательную и постсоревновательную). 

В занятиях с юными спортсменами на первое место ставится общая психологическая подготовка. Основные задачи этого вида подготовки: 

1. Развивать и совершенствовать у юных спортсменов психические функции и качества, необходимые для успешных занятий избранным видом спорта. 

2. Осуществлять общую психологическую подготовку в процессе тренировок параллельно с технической и тактической подготовкой. 

3. Формировать у занимающихся интерес к занятиям легкой атлетикой, правильную мотивацию, общие нравственные и специальные морально – психологические черты характера. 

4. Вырабатывать эмоциональную устойчивость к различным условиям обитания и тренировки к условиям соревнований. 

5. Формировать и закреплять соответствующие отношения, составляющие основу спортивного характера: влияние внешних воздействий, с тренером, с родителями, как в процессе воспитания, так и под влиянием самоорганизации и самомобилизации, т. е. в процессе самовоспитания юного спортсмена. 

Подбор средств и методов регуляции эмоционального состояния юных спортсменов должен осуществляться в соответствии с их индивидуальными особенностями (проявление силы, подвижности нервной системы, уровнем эмоциональной возбудимости, характером зрительных, мышечно-двигательных представлений, возрастом, подготовленностью). 

Восстановительные средства и мероприятия.
Успешное решение задач, стоящих перед спортивной школой в процессе подготовки юных спортсменов, невозможно без системы специальных средств и условий восстановления, которые применяются в ход отдельных учебно-тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки. Все многочисленные средства восстановления подразделяют на три группы: педагогические, психологические, медико-биологические. 

Педагогические средства восстановления: 

1. Рациональное распределение нагрузок в макро-, мезо- и микро- циклах. 

2. Создание четкого ритма и режима учебно-тренировочного процесса. 

3. Рациональное построение учебно-тренировочных занятий. 

4. Использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе и нетрадиционных. 

5. Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок по направленности. 

6. Индивидуализация тренировочного процесса. 

7. Адекватные интервалы отдыха. 

8. Упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановления дыхания. 

9. Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы. 

10. Дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления. 

1. Организация внешних условий и факторов тренировки. 

2.Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам. 

3.Переключение внимания, мыслей и самоуспокоение, самоодобрение и самоприказы. 

4. Идеомоторная тренировка. 

5. Психорегулирующая тренировка. 

6.Отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров. 

Медико-биологические средства восстановления 

1.Рациональное питание. 

2.Витаминизация. 

2.Массаж и его разновидности. 

4. Физиотерапия. 

5. Курортотерапия. 

6.Фармокологические и растительные средства.

При планировании использования восстановительных средств необходимо учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как направленностью тренировочной работы, так и объемом и интенсивностью нагрузок в занятии, микро- и мезоцикле тренировки, частотой участия в соревнованиях. Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья спортсмена в данный момент, уровня его подготовленности влияния внешней среды. В связи с этим выбор восстановительных средств в том или ином случае должен быть индивидуальным для каждого легкоатлета.
II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ

1.Календарный учебный график
	№
	Тема урока
	Кол-во

часов
	Дата

по плану
	Дата

по факту

	1
	Вводный инструктаж. Техника безопасности. Физические качества человека. 
	2
	
	

	2
	Обучение технике бега. Бег в медленном и быстром темпе.
	2
	
	

	3
	Прямолинейный бег и бег с изменением направления.
	2
	
	

	4
	Упражнения на развитие силовых способностей.
	2
	
	

	5
	Бег на короткие дистанции 
	2
	
	

	6
	 Подвижные игры с бегом.
	2
	
	

	7
	Упражнения на развитие координационных способностей.
	2
	
	

	8
	Бег с изменением направления.
	2
	
	

	9
	Техника прыжков в длину с места.
	2
	
	

	10
	Бег с изменением скорости и направления.
	2
	
	

	11
	Прыжки в длину с места.
	2
	
	

	12
	Упражнения на развитие силовых способностей.
	2
	
	

	13
	Эстафеты.
	2
	
	

	14
	Подвижные игры с бегом.
	2
	
	

	15
	Бег на короткие дистанции
	2
	
	

	16
	Прыжки в длину с разбега.
	2
	
	

	17
	Прыжки в длину с места.
	2
	
	

	18
	Бег 100, 200м
	2
	
	

	19
	Бег в медленном и быстром темпе с изменением направления.
	2
	
	

	20
	Подвижные игры с прыжками.
	2
	
	

	21
	Прыжки в длину с разбега.
	2
	
	

	22
	Развитие силовых способностей.
	2
	
	

	23
	Прыжки в высоту с разбега.
	2
	
	

	24
	Развитие гибкости.
	2
	
	

	25
	Метание малого мяча. Техника.
	2
	
	

	26
	Подвижные игры с мячом.
	2
	
	

	27
	Прыжки в высоту. Перешагивание.
	2
	
	

	28
	Метание малого мяча «из-за спины через плечо»
	2
	
	

	29
	Развитие гибкости.
	2
	
	

	30
	Прыжки в высоту. Перешагивание.
	2
	
	

	31
	Метание малого мяча в цель.
	2
	
	

	32
	Прыжки в высоту с разбега.
	2
	
	

	33
	ОРУ. Упражнения на развитие гибкости.
	2
	
	

	34
	Метание мяча.
	2
	
	

	35
	Подвижные игры с мячом.
	2
	
	

	36
	 Прием нормативов
	2
	
	


2.Условия реализации программы

Материально-техническое обеспечение.
Для полноценных занятий легкой атлетикой необходимы спортивные сооружения, оснащенные соответствующим инвентарем и оборудованием. В летнее время ими могут быть стадион или пришкольная площадка с беговой дорожкой, местами для прыжков и метаний. В зимнее время следует следующим образом оборудовать спортивный зал, где должны быть места для бега, прыжков и метаний.
ПК и доступ к сети Интернет, доступ к электронным образовательным ресурсам: в мессенджерах: «Vk.Сферум»
Информационное обеспечение:
· литература для детей и педагогов (смотреть список литературы), 

· методические разработки.
Кадровое обеспечение.

Педагог дополнительного образования по «легкой атлетике» должен профессионально владеть методиками по работе с детьми разных возрастов, обладать необходимыми знаниями в области легкой атлетики, педагогики и психологии.
3.Формы аттестации/контроля

При реализации программы применяются формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: журнал посещаемости занятий, грамоты и дипломы, фотографии, отзывы обучающихся и их родителей.

Формами предъявления и демонстрации образовательных результатов являются: выступления на соревнованиях муниципального и областного уровней.
Для оценки разносторонней физической подготовки обучающихся и для перевода на следующий год обучения проводятся контрольно-переводные нормативы. 
Обучающиеся сдавшие контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП  переводятся на следующий год обучения.
Обучающиеся, не сдавшие нормативы по ОФП и СФП   остаются повторно в группе того же года обучения.
 Система контроля и зачетные требования.
 Нормативные требования. 
Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того или иного принятого решения. С помощью педагогического контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он используется для оценки эффективности средств и методов тренировки в соответствии с установленными контрольными нормативами для выявления динамики развития спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.
Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы. В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведётся учёт подготовленности путём:
- Текущей оценки усвоения изучаемого материала
- Оценки результатов выступления в соревнованиях   
- Выполнение контрольных упражнений по ОФП.
Цель:
Контроль над качеством физического развития обучающихся СОГ.

Задачи:
Определение уровня и учёт общей физической подготовленности обучающихся отделений за учебный год.
         Оценка уровня физических качеств и двигательных способностей проводится по результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений. 

Организация и проведение тестирования

         При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение требований инструкций и создания единых условий для выполнения упражнений для всех учащихся СШ. Тестирование проводят в установленные сроки (сентябрь-октябрь, апрель-май ежегодно). Результаты тестирования  хранятся в учебной части СШ. При переходе спортсмена  на этап начальной подготовки она служит основанием для его включения в списки групп и дальнейшей спортивной тренировки.

Ниже дана краткая инструкция по проведению тестирования юных спортсменов по указанной программе.

1.  Бег 30 м с высокого старта (сек). Проводится на дорожке стадиона, легкоатлетического манежа или спортзала в спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. После 10-15 мин. разминки дается старт.

2.  Непрерывный бег 5 мин (м). Условия проведения те же. Учитывают расстояние, которые преодолевает спортсмен в течение бега на 5 мин. 

3.  Челночный бег 3 х 10 м (сек).  Тест проводят в спортивном зале, начало и конец которого отмечают линией (стартовая и финишная черта). За каждой чертой - два полукруга радиусом 50 см с центром на черте. На дальний полукруг за финишной чертой кладут деревянный кубик (5 см3). Спортсмен становится за ближней чертой на линии и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты; обегает полукруг, берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик (бросать не разрешается) в полукруг на стартовой линии бежит к дальней финишной черте, пробегая ее. Учитывают время выполнения задания от команды «марш» и до пересечения линии финиша.

4.  Бег на месте в максимальном темпе; учитывают количество беговых шагов в течение 10 сек. Тестирование проводят в помещении с использованием простейшего приспособления: между двумя стойками на расстоянии 1 м натягивают эластичный бинт на высоте колена спортсмена согнутого под прямым углом ноги. По команде «марш» спортсмен начинает с максимальной частотой движений быстрый бег на месте, каждый раз касаясь бедром ноги натянутой резины. Подсчет шагов ведется по касанию правым бедром резины и умножается на 2.

5.  Прыжок в длину, тройным и десятикратный прыжок с места (см) выполняют толчком двух ног от линии и края доски на покрытие, исключающие жесткое приземление. Измерение дальности прыжка осуществляют рулеткой.

6.  Прыжок вверх (см) выполняется толчком двух ног с взмахом рук от поверхности пола. Измерение высоты прыжка проводят рулеткой или сантиметровой лентой по методике Абалакова.

7.  Прыжки с «прибавками», количество минимальных прибавлений в прыжках в длину с места. Процедура тестирования следующая: по максимальному результату прыжка в длину с места определяют границы в пределах которых спортсмену предстоит производить «прибавки».

На расстоянии 1/4 величины максимального результата спортсмена отмечают мелом (или другим ориентиром, не мешающим выполнению, упражнения) первую границу. Линию второй границы отмечают на расстоянии 3/4 максимального результата. В диапазоне отмеченных границ, каждый раз от линии старта, спортсмен совершает прыжки, последовательно увеличивая их дальность.

Подсчет прибавок прекращают, как только спортсмен достиг второй границы (дальнего от старта ориентира) или если в двух прыжках подряд он не «прибавил» длину прыжка. Засчитывают прыжки (прибавки), которые по своей длине превышают предыдущие. Испытуемый имеет право на пробную попытку.

Подтягивание в висе на перекладине, количество раз. Выполняют из положения вис хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища.

 Бросок набивного мяча весом 2 кг вперед из-за головы, см. Выполняют из положения сидя ноги врозь, мяч в вытянутых руках над головой. Перед броском спортсмен занимает у линии старта, положение, при котором тазовый угол, образуемый при разведении ног, не выходит за стартовую линию. Дальность броска измеряют рулеткой.

 Выкрут с палкой (см). На палке нанесены деления с точностью до одного сантиметра или наклеена сантиметровая лента. Из положения стоя руки внизу хватом палки сверху. Поднимают прямые руки вверх и переводят палку назад за спину. Не сгибая рук в локтевом суставе, возвращают палку в исходное положение. Определяют расстояние между внутренними точками хвата.

Наклон вперед (см). Выполняется из положения стоя на гимнастической скамейке, ноги вместе, выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию между кончиками пальцев рук и верхней поверхностью скамейки с помощью двух укрепленных вертикально к скамейке линеек, таким образом, чтобы нулевые отметки совпадали с верхним краем скамейки. Одна линейка обращена вверх, другая вниз. Если кончики пальцев испытуемого ниже верхнего края скамейки, результат записывают со знаком +, если выше со знаком - Не разрешается сгибать колени и делать рывковые движения.
ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ТЕСТИРОВАНИЯ.

В таблице № 1 дан перечень видов спорта с указанием комплекса обязательных (++) и дополнительных (+) упражнений для тестирования. В зачет спортсменам идут результаты выполнения пяти обязательных и трех дополнительных тестов. В качестве последних могут быть использованы любые другие из числа приведенных  в программе упражнений.

В таблицах 2 и 3 приведены шкалы единых нормативных требований для оценки уровня развития физических качеств и двигательных способностей. По ряду упражнений, характеризующих главным образом подвижность в суставах или некоторые важные для спорта психофизиологические механизмы, нормативные требования одинаковы для всех возрастных групп или  для определенных возрастных категорий. По этим показателям с возрастом могут наблюдаться негативные сдвиги.
Таблица 1

П Е Р Е Ч Е Н Ь 

Видов спорта и упражнение для тестирования показателей развития физических качеств и двигательных способностей

	Виды спорта
	Бег 30 м
	Непрерывный бег
	Бег на месте 10 сек
	Челночный бег 3х10 мет 
	Прыжок   в длину
	Прыжок вверх
	Прыжок с прибавками
	Подтягивание на руках
	Бросок мяча

	1. Акробатика, прыжки на батуте
	++
	+
	++
	++
	+
	++
	++
	++
	+

	2.  Баскетбол, гандбол
	++
	++
	+
	++
	+
	++
	++
	+
	+

	3. Бокс
	++
	++
	++
	+
	+
	++
	++
	++
	+

	4. Борьба греко-римская, вольная, дзюдо, самбо
	++
	++
	+
	++
	++
	+
	+
	++
	+

	5. Велоспорт шоссе
	++
	++
	++
	++
	++
	+
	+
	++
	+

	6. Волейбол
	+
	++
	++
	++
	++
	++
	+
	+
	+

	7. Спортивная гимнастика
	++
	+
	+
	++
	++
	++
	++
	++
	+

	8.  Легкая атлетика:

спринт, барьеры
	++
	++
	++
	++
	++
	++
	+
	+
	+

	9.  Легкая атлетика:

средние и длинные дист.
	++
	++
	++
	++
	++
	+
	+
	++
	+

	10.  Легкая атлетика:

метание
	++
	+
	+
	++
	++
	++
	+
	++
	+

	11.  Легкая атлетика:

многоборье
	++
	++
	++
	+
	++
	++
	+
	+
	+

	12.  Легкая атлетика:

прыжки
	++
	++
	++
	+
	++
	++
	+
	++
	+

	13. Лыжный спорт
	++
	++
	+
	++
	++
	+
	++
	++
	+

	14. Тяжелая атлетика
	++
	++
	+
	++
	+
	++
	++
	++
	+

	15. Футбол
	++
	++
	++
	++
	+
	++
	++
	+
	+


Таблица № 2.

НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К ОЦЕНКЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

И ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

	№ 
	Упражнения
	Уровень 
	Возрастные группы, лет

	п.п.
	
	оценки, баллы
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1.
	Бег 30 м, с
	5
	5,6 и мен
	5.3 и мен
	5,0 и мен
	4,7 и мен
	4,4 и мен
	4,2 и мен

	
	
	4
	5,7-6,1
	5,4-5,8
	5,1-5,5
	4,8-5,2
	4,5-4,9
	4,3-4,7

	
	
	3
	6,2-6,6
	5,9-6,3
	5,6-6,0
	5,3-5,7
	5,0-5,4
	4,8-5,2

	
	
	2
	6,7-7,1
	6,4-6,8
	6,1-6,5
	5,8-6,2
	5,5-5,9
	5,3-5,7

	
	
	1
	7, 2 и бол
	6,9 и бол
	6,6 и бол
	6,3 и бол
	6,0 и бол
	5,8 и бол

	2.
	Бег 5 мин., с
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	1281 и бол
	1351 и бол
	1421 и бол
	1481 и бол
	1561 и бол
	1621 и бол

	
	
	4
	1171-1280
	1231-1350
	1301-1420
	1341-1480
	1411-1560
	1471-1620

	
	
	3
	1061-1170
	1101-1230
	1141-1300
	1201-1340
	1261-1410
	1321-1470

	
	
	2
	941-1060
	981-1100
	1021-1140
	1061-13200
	1111-1260
	1171-1320

	
	
	1
	940 и мен
	980 и мен
	1020 и мен
	1060 и мен
	1110 и мен
	1170 и мен

	3. 
	Прыжок в длину с места. 

см.
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	186 и бол
	196 и бол
	211 и бол
	226 и бол
	236 и бол
	251 и бол

	
	
	4
	171-185
	181-195
	196-210
	211-225
	221-235
	236-250

	
	
	3
	156-170
	166-180
	181-195
	196-210
	206-220
	221-235

	
	
	2
	141-155
	151-165
	166-180
	181-195
	191-205
	206-220

	
	
	1
	140 и мен
	150 и мен
	165 и мен
	180 и мен
	190 и мен
	205 и мен

	4. 
	Прыжок вверх, с места, см
	5
	43 и бол
	48 и бол
	55 и бол
	60 и бол
	64 и бол
	67 и бол

	
	
	4
	37-42
	42-47
	48-54
	53-59
	57-63
	60-66

	
	
	3
	31-36
	37-42
	41-47
	46-52
	50-56
	53-59

	
	
	2
	25-30
	31-36
	34-40
	39-45
	43-49
	46-52

	
	
	1
	24 и мен
	30 и мен
	33 и мен
	38 и мен
	42 и мен
	45 и мен

	5. 
	Бросок набивного мяча 2 кг 

двумя руками из-за головы,

см.
	5
	366 и бол
	396 и бол
	436 и бол
	480 и бол
	536 и бол
	586 и бол

	
	
	4
	316-365
	351-395
	391-435
	436-485
	486-535
	536-585

	
	
	3
	261-315
	306-350
	346-390
	386-435
	436-485
	486-535

	
	
	2
	211-260
	261-305
	301-346
	336-385
	386-435
	436-485

	
	
	1
	210 и мен
	260 и мен
	300 и мен
	335 и мен
	385 и мен
	435 и мен

	6.
	Подтягивание из виса кол-

во раз
	5
	11 и бол
	13 и бол
	15 и бол
	18 и бол
	21 и бол
	25 и бол

	
	
	4
	8-10
	9-12
	11-14
	13-17
	15-20
	18-24

	
	
	3
	5-7
	5-8
	7-10
	8-12
	9-14
	11-17

	
	
	2
	2-4
	1-4
	3-6
	3-7
	3-8
	4-10

	
	
	1
	1-0
	0
	2-0
	2-0
	2-0
	3-0

	7.
	Челночный бег 3х10 м, с
	5
	7,7 и мен
	7,5 и мен
	7,3 и мен
	7,0 и мен
	6,8 и мен
	6,6 и мен

	
	
	4 
	7,8-8,3
	7,6-8,0
	7,4-7,8
	7,1-7,5
	6,9-7,3
	6,7-7,1

	
	
	3
	8,4-8,9
	8,1-8,5
	7,9-8,3
	7,6-8,0
	7,4-7,8
	7,2-7,6

	
	
	2
	9,0-9,5
	8,6-9,2
	8,4-8,8
	8,1-8,5
	7,9-8,3
	7,7-8,1

	
	
	1
	9,6 и более
	9,3 и более
	8,9 и более
	8,6 и более
	8,4 и более
	8,2 и более


Таблица №   3

НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К ОЦЕНКЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

И ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ     (девочки, девушки)

	№ 
	Упражнения
	Уровень 
	Возрастные группы, лет

	п.п.
	
	оценки, баллы
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1.
	Бег 30 м, с
	5
	5,8 и мен
	5,6 и мен
	5,3 и мен
	5,0 и мен
	4,8 и мен
	4,5 и мен

	
	
	4
	5,9-6,3
	5,7-6,1
	5,4-5,8
	5,1-5,5
	4,9-5,3
	4,6-5,0

	
	
	3
	6,4-6,8
	6,2-6,6
	5,9-6,3
	5,6-6,0
	5,4-5,8
	5,1-5,5

	
	
	2
	6,9-7,3
	6,7-7,1
	6,4-6,8
	6,1-6,5
	5,9-6,3
	5,6-6,0

	
	
	1
	7,4 и более
	7,2 и более
	6,9 и более
	6,6 и более
	6,4 и более
	6,1 и более

	2
	Бег 5 мин, м
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	1241и бол
	1281 и бол
	1321 и бол
	1401 и бол
	1461 и бол
	1521 и бол

	
	
	4
	1141-1240
	1181-1280
	1221-1301
	1301-1400
	1361-1460
	1421-1520

	
	
	3
	1041-1140
	1081-1180
	1121-1220
	1201-1300
	1261-1360
	1321-1420

	
	
	2
	941-1040
	981-1080
	1021-1120
	1101-1200
	1161-1260
	12221-1320

	
	
	1
	940 и мен
	980 и мен
	1020 и мен
	1100 и мен
	1160 и мен
	1220 и мен

	3
	Прыжок в длину с места, см
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	171 и более
	181 и более
	191 и более
	206 и более
	221 и более
	231 и более

	
	
	4
	161-170
	171-180
	181-190
	196-205
	211-220
	221-230

	
	
	3
	151-160
	161-170
	171-180
	186-195
	201-210
	211-220

	
	
	2
	141-150
	151-160
	161-170
	176-186
	191-200
	201-210

	
	
	1
	140 и менее
	150 и менее
	160 и менее
	175 и менее
	190 и менее
	200 и менее

	4
	Прыжок вверх с места, см
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	35 и более
	41 и более
	45 и более
	49 и более
	51 и более
	54 и более

	
	
	4
	31-34
	36-40
	40-44
	44-48
	47-50
	50-53

	
	
	3
	27-30
	31-35
	15-39
	19-43
	43-46
	46-49

	
	
	2
	23-26
	26-30
	30-24
	34-38
	39-42
	42-45

	
	
	1
	22 и менее
	25 и менее
	29 и менее
	33 и менее
	38 и менее
	41 и менее

	5
	Бросок набивного мяча массой 2 кг, см
	5
	271 и более
	301 и более
	361 и более
	391 и более
	431 и более
	591 и более

	
	
	4
	241-270
	271-300
	321-260
	351-390
	401-430
	461-500

	
	
	3
	211-240
	241-270
	281-320
	311-350
	371-400
	421-460

	
	
	2
	181-210
	211-240
	241-280
	271-310
	341-370
	381-420

	
	
	1
	180 и менее
	210 и менее
	240 и менее
	270 и менее
	340 и менее
	380 и менее

	6
	Подтягивание из виса на руках, кол-во
	5
	8 и более
	9 и более
	10 и более
	14 и более
	15 и более
	16 и более

	
	
	4
	6-7
	7-8
	7-9
	10-13
	10-14
	12-15

	
	
	3
	4-5
	5-6
	4-6
	6-9
	5-9
	8-11

	
	
	2
	2-3
	3-4
	1-4
	3-5
	1-4
	4-7

	
	
	1
	1-0
	2-0
	0
	2-0
	0
	3 и менее

	7
	Челночный бег, сек
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	8,0 и менее
	7,7 и менее
	7,5 и менее
	7,1 и менее
	6,9 и менее
	6,7 и менее

	
	
	4
	8,1-8,6
	7,8-8,2
	7,6-8,0
	7,2-7,7
	7,0-7,5
	6,8-7,2

	
	
	3
	8,7-9,2
	8,3-8,7
	8,1-8,5
	7.8-8,3
	7,6-8,1
	7,3-7,7

	
	
	2
	9,3-9,8
	8,8-9,2
	8,6-9,0
	8,4-8,9
	8,2-8,7
	7,8-8,2

	
	
	1
	9,9 и более
	9,3 и более
	9,1 и более
	9,0 и более
	8,8 и более
	8,3 и более


Н О Р М А Т И В Ы  оценки уровня развития физических качеств и двигательных способностей (продолжение) 

	Упражнения
	Оценка уровня
	мальчики
	девочки

	
	
	
	

	8. Бег на месте 20 с, в максимальном темпе, кол-во
	5
	68 и больше
	66 и больше

	
	4
	58-67
	57-65

	
	3
	48-57
	47-56

	
	2
	38-47
	37-46

	
	1
	37 и меньше
	36 и меньше

	9. Выкрут с палкой, см
	
	
	

	
	5
	35 и меньше
	25 и меньше

	
	4
	36-45
	26-35

	
	3
	46-55
	36-45

	
	2
	56-65
	46-55

	
	1
	66 и больше
	56 и больше

	10. Наклон вперед, см 
	
	
	

	
	5
	11 и больше
	16 и больше

	
	4
	от 0,5 до 10,5
	от 5,5 до 15,5

	
	3
	от 0 до -10
	от -5 до 5

	
	2
	от -10,5 до-20,5
	от -5,5 до -15

	
	1
	от -21 и больше
	от - 16 и больше

	11.  Прыжки с прибавками,

кол-во
	возрастные группы

	
	
	10-11
	12-13
	14-15

	
	5
	16 и бол
	21 и бол
	26 и бол

	
	4
	10-15
	11-20
	16-25

	
	3
	7-9
	8-10
	9-15

	
	2
	4-6
	5-7
	6-8

	
	1
	3 и мен
	4 и мен
	 5 и мен


В таблице 5 представлены по группе видов спорта в качестве контрольно-переводного норматива должная величина суммарной оценки уровня развития физических качеств и двигательных способностей.

СУММАРНАЯ ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ТЕСТИРОВАНИЯ

 ПОКАЗАТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

 В ГРУППАХ ВИДОВ СПОРТА

	Группы видов 

спорта
	Виды спорта (или отдельные дисциплины)
	Суммарная оценка уровня в баллах

	1
	Легкая атлетика (короткие и средние дистанции, барьерный бег, прыжки, многоборья), велоспорт, гандбол, большой теннис, футбол, хоккей, конькобежный спорт, лыжные гонки, дзюдо, водное поло.
	24

	
	
	

	2
	Акробатика, гимнастика спортивная, гребля, бег на длинные дистанции, спортивная ходьба, легкоатлетические метания, современное пятиборье, бокс, фехтование, спортивное ориентирование, парусный спорт, тяжелая атлетика, фигурное катание, волейбол, настольный теннис, бадминтон, прыжки на батуте, виды борьбы (кроме дзюдо), прыжки в воду, плавание, фристайл, баскетбол, горнолыжный спорт, 
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	3 
	Гимнастика художественная, виды стрельбы, стрельба из лука, лыжное двоеборье, прыжки с трамплина, синхронное плавание, конный спорт.
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 Медико-биологический контроль.
Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического возраста юного спортсмена, уровня его функциональной подготовки. Основным в комплексном врачебно-биологическом контроле является углубленное медицинское обследование, тестирование физической работоспособности в лабораторных и естественных условиях, определение специальной тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на юного спортсмена. 

Врачебный контроль юных спортсменов осуществляется силами врачей общеобразовательных школ, СШ и лечебно-профилактических учреждений в тесном контакте с тренерско-преподавательским коллективом. Врачебный контроль является составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки юных спортсменов.

На этапе начальной спортивной специализации текущий контроль осуществляется простыми методами для охвата наибольшего количества занимающихся. В этом случае врач проводит на занятиях наблюдения за внешним видом учащихся, который дает представление о степени утомления, проводит хронометраж занятий, изучает физиологическую кривую тренировки, при необходимости проводит индивидуальные наблюдения за отдельными спортсменами, используя при этом легкодоступные, необременительные методы исследования. Врач и тренер совместно анализируют тренировочные нагрузки и находят их оптимальную дозировку. До и после занятий исследуется частота сердечных сокращений, артериальное давление, жизненная емкость легких, динамометрия. 

В заключение следует отметить, что наличие медико-биологических данных на каждого спортсмена позволит своевременно вносить коррекцию в процесс тренировки, что будет способствовать повышению качества учебно-тренировочного процесса.

 Прогнозируемые результаты
Требования к результатам реализации программы на этапе спортивной подготовки выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки. 

Результатом реализации программы является: 

1. На спортивно-оздоровительном этапе: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта бокс; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсмена 

По окончании обучения в спортивно-оздоровительных группах 80% обучающихся должны выполнить нормативы по ОФП с показателями высокой и средней подготовленности, 20 % - с показателями низкой. По этим результатам из воспитанников с высокими и средними показателями подготовленности формируют группы начальной подготовки.
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Приложение 1

Возрастные и психологические особенности обучающихся

Характерные особенности детей младшего школьного возраста: доверчивая обращенность к внешнему миру; мифологичность миросозерцания; свободное развитие чувств и воображения; бессознательное и позже – регулируемое чувством или замыслом подражание; построение моральных идеалов – образцов. Фабульный, игровой, исследовательский характер познания. Сознательное перенесение «установки на игру» в свои деловые и серьезные отношения с людьми (игривость, невинное лукавство); хрупкость эмоциональных переживаний, внутренний индивидуализм, раздвигающий субъективный и объективный мир в сознании ребенка.

Таким образом, чтобы обучение младших школьников было продуктивным, педагог учитывает психологические и возрастные особенности и другие факторы, оказывающие влияние на успешность обучения младшего школьника. Обучение в объединении, в виду своей новизны, достаточно сложный вид деятельности для ребенка. Педагог учитывает специфику учебной и игровой деятельности, появившиеся новообразования этого периода, чтобы лучше организовать образовательную деятельность и правильно построить занятие. Методы воспитания: поощрение, внушение, метод примера, ситуации для закрепления положительного.

Средний школьный возраст. Основной вид деятельности – учение, межличностное общение. Новые потребности: внеучебная деятельность, подвижные игры, активный поиск объекта для подражания, общение.

Характерные особенности детей среднего школьного возраста: усиленное внимание к собственному внутреннему миру; развитие мечтательности, сознательный уход от реальности в фантастику; авантюризм, балансирование «на грани» в целях самоиспытания; утрата внешних авторитетов; опора на личный опыт; моральный критицизм, негативизм; внешние формы нарочитой неуважительности, запальчивая небрежность, заносчивость. Самоуверенность, любовь к приключениям, путешествиям (побеги из дома). Лживость «во спасение», лукавство. Бурное выявление новых чувств, просыпающихся с половым созреванием. Мышление подростка становится все более самостоятельным, творческим, активным, формируется практичность мышления, а затем и самокритичность, высокая мнемическая активность.

Методы воспитания: привитие положительного через компанию, групповой коллектив, закрепление родителями роли социальной защиты для ребенка.
Старший школьный возраст. Основной вид деятельности – учение, профессиональная ориентация, волевая активность. Новые потребности: внеучебная деятельность, подвижные игры, активный поиск объекта для подражания, общение. Характерные особенности детей старшего школьного возраста: этический максимализм, внутренняя свобода, эстетический и этический идеализм, художественный, творческий характер восприятия действительности, бескорыстие в увлечениях, стремление познать и переделать реальность, благородство и доверчивость.

Возрастные особенности старшего подростка: потребность в энергетической разрядке, отсутствие экономии в поступках, потребность в самовоспитании, активное подражание идеалу, отсутствие выносливости к эмоциональным нагрузкам, половое любопытство; подвержен эмоциональному «заражению»; значимость истины и справедливости; критичность; бескомпромиссность; потребность в автономии; адаптация к одобрениям и к неудачам; отсутствие авторитета возраста; резкие колебания характера и самооценки; интерес к качествам личности (и к сверстникам, и к взрослым); потребность в популярности; пристрастие к эффектам шокового характера; отзывчивость на доброту; чувствительность к разладу в семье; равнение на взрослых; потребность «быть»; устойчивость нравственных стереотипов, следование моральным установкам. Учение уходит на «второй план». 

Возрастные особенности личности старших школьников: развитие сознательности обдумывание своих намерений и поведения проявление высокой целеустремленности в работе настойчивость в преодолении встречающихся трудностей работа над своим самовоспитанием становятся более требовательными к себе стремятся вырабатывать у себя те черты, которые способствуют осуществлению намеченных планов. 

Вывод: все это показывает, какое большое значение имеют внутренние факторы (цели, мотивы, установки и идеалы) в развитии личностных качеств старшеклассников. Методы воздействия: побуждение преодоления трудностей.

Приложение 2
Рекомендуемый комплекс упражнений гимнастики глаз при дистанционной форме обучения
(СанПиН 2.4.2.2821-10)
1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторять 4 - 5 раз.

2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3, открыть их и посмотреть вдаль (считать до 5). Повторять 4 - 5 раз.

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4 – 5 раз.

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 - 4, потом перенести взор вдаль на счет 1 - 6. Повторять 4 - 5 раз

5. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движений глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторять 1 – 2 раза.

В качестве примера можно предложить еще несколько вариантов проведения зрительной гимнастики: 

Вариант 1

1. закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости глаза не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1-4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3-4 раза.

4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх – налево вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

Вариант 2

1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, широко раскрыть глаза и посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1-4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения глазами вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-влево-вниз вправо. Затем посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

4. При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1-4 вверх, на счет 1-6 прямо; после чего аналогичным образом вниз-прямо, вправо-прямо, влево-прямо. Проделать движение по диагонали в одну и другую стороны с переводом глаз прямо на счет 1-6. Повторить 3-4 раза.

Вариант 3

1. Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы, на счет 10-15.

2. Не поворачивая головы (голова прямо) с закрытыми глазами, посмотреть направо на счет 1-4, затем налево на счет 1-4 и прямо на счет 1-6. Поднять глаза вверх на счет 1-4, опустить вниз на счет 1-4 и перевести взгляд прямо на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

3. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстояние 25-30 см, на счет 1-4, потом перевести взор вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

4. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения в правую сторону, столько же в левую сторону и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 1-2 раза.

Приложение 3
Рекомендуемый комплекс упражнений физкультурных минуток (ФМ)

при дистанционной форме обучения
(Приложение 4 к СанПиН 2.4.2.2821-10)

ФМ для улучшения мозгового кровообращения:

1. Исходное положение (далее - и.п.) - сидя на стуле. 1 - 2 - отвести голову назад и плавно наклонить назад, 3 - 4 - голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный.

2. И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - и.п. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный.

3. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево. 2 - и.п., 3 - 4 - то же правой рукой. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный.

ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук:

1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - правую руку вперед, левую вверх. 2 – переменить положения рук. Повторить 3 - 4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний.

2. И.п. - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1 - 2 - свести локти вперед, голову наклонить вперед. 3 - 4 - локти назад, прогнуться. Повторить 6 - 8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.

3. И.п. - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак. 2 - разжать кисти. Повторить 6 - 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

ФМ для снятия утомления с туловища:

1. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 – резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6 – 8 раз. Темп средний.

2. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - 5 - круговые движения тазом в одну сторону. 4 - 6 - то же в другую сторону. 7 - 8 - руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний.

3. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - 2 - наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх. 3 - 4 - и.п., 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний.

ФМ общего воздействия комплектуются из упражнений для разных групп мышц с учетом их напряжения в процессе деятельности.

Комплекс упражнений ФМ для обучающихся начального общего образования на уроках с элементами письма: (в ред. Изменений N 3, утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 24.11.2015 N 81)

1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения. 

И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - и.п., 5 - плавно наклонить голову назад, 6 - и.п., 7 - голову наклонить вперед. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный.

2. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти. И.п. -сидя, руки подняты вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. Повторить 6 - 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

3. Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний.

4. Упражнение для мобилизации внимания. И.п. - стоя, руки вдоль туловища. 1 – правую руку на пояс, 2 - левую руку на пояс, 3 - правую руку на плечо, 4 - левую руку на плечо, 5 - правую руку вверх, 6 - левую руку вверх, 7 - 8 - хлопки руками над головой, 9 - опустить левую руку на плечо, 10 - правую руку на плечо, 11 - левую руку на пояс, 12 - правую руку на пояс, 13 - 14 - хлопки руками по бедрам. Повторить 4 - 6 раз. Темп - 1 раз медленный, 2 - 3 раза -средний, 4 - 5 - быстрый, 6 - медленный.

В качестве примера можно предложить еще несколько комплексов физкультминуток:
Физкультминутка общего воздействия.

1 комплекс

1. И.п.- о.с. 1-2 – встать на носки, руки вверх-наружу, потянуться вверх за руками. 3-4 – дугами в стороны руки вниз и расслабленно скрестить перед грудью, голову наклонить вперед. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый.

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки вперед, 1 – поворот туловища направо, мах левой рукой вправо, правой назад за спину. 2 и.п. 3-4 – то же в другую сторону. Упражнения выполняются размашисто, динамично. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3. И.п. 1 – согнуть правую ногу вперед и, обхватив голень руками, притянуть ногу к животу, 2 – приставить ногу, руки вверх-наружу, 3-4 – то же другой ногой. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

2 комплекс

1. И.п.- о.с. 1-2 – дугами внутрь два круга руками в лицевой плоскости. 3-4 – то же, но круги наружу. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. И.п. – стойка ноги врозь, правую руку вперед, левую на пояс. 1-3 – круг правой рукой вниз в боковой плоскости с поворотом туловища направо. 4 – заканчивая круг, правую руку на пояс, левую вперед. То же в другую сторону. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3. И.п. – о.с. 1 – с шагом вправо руки в стороны. 2 – два пружинящих наклона вправо. Руки на пояс. 4 – и.п. 1-4 – то же влево. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний.

3 комплекс

1. И.п. – стойка ноги врозь, 1 – руки назад. 2-3 – руки в стороны и вверх, встать на носки. 4 – расслабляя плечевой пояс, руки вниз с небольшим наклоном вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки согнутые вперед, кисти в кулаках. 1 – с поворотом туловища налево «удар» правой рукой вперед. 2 – и.п. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Дыхание не задерживать.

4 комплекс

1. И.п. – руки в стороны. 1-4 – восьмеркообразные движения руками. 5-8 – то же, но в другую сторону. Руки не напрягать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. Дыхание произвольное.

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1-3 – три пружинящих движения тазом вправо, сохраняя и.п. плечевого пояса. 4 – и.п. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание не задерживать.

3. И.п. – о.с. 1 – руки в стороны, туловище и голову повернуть налево. 2 – руки вверх. 3 – руки за голову. 4 – и.п. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп  медленный.

· Физкультминутка для улучшения мозгового кровообращения. (Наклоны и повороты головы оказывают механическое воздействие на стенки шейных кровеносных сосудов, повышают их эластичность; раздражение вестибулярного аппарата вызывают расширение кровеносных сосудов головного мозга. Дыхательные упражнения, особенно дыхание через нос, изменяют их кровенаполнение. Все это усиливает мозговое кровообращение, повышает его интенсивность и облегчает умственную деятельность.)

1 комплекс

1. И.п. – о.с. 1 – руки за голову; локти развести пошире, голову наклонить назад. 2 – локти вперед. 3-4 – руки расслабленно вниз, голову наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. И.п. – стойка ноги врозь, кисти в кулаках. 1 – мах левой рукой назад, правой вверх – назад. 2 – встречными махами переменить положение рук. Махи заканчивать рывками руками назад. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3. 3. И.п. – сидя на стуле. 1-2 – отвести голову назад и плавно наклонить назад. 3-4 – голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2 комплекс

1. И.п. – стоя или сидя, руки на поясе. 1-2 – круг правой рукой назад с поворотом туловища и головы направо. 3-4 – то же левой рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. И.п. – стоя или сидя, руки в стороны, ладони вперед, пальцы разведены. 1 – обхватив себя за плечи руками возможно крепче и дальше. 2 – и.п. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый.

3. И.п. – сидя на стуле, руки на пояс. 1 – повернуть голову направо. 2 – и.п. То же налево. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.

3 комплекс 

1. И.п. – стоя или сидя, руки на поясе. 1 – махом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево. 2 – и.п. 3-4 –то же правой рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. И.п. – о.с. Хлопок в ладоши за спиной, руки поднять назад как можно выше. 2 – движение рук через стороны, хлопок в ладоши впереди на уровне головы. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый.

3. И.п. – сидя на стуле. 1 – голову наклонить вправо 2 – и.п. 3 – голову наклонить влево. 4 – и.п. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

4 комплекс 

1. И.п. – стоя или сидя. 1 – руки к плечам, кисти в кулаки, голву наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. И.п. – стоя или сидя, руки в стороны. 1-3 – три рывка согнутыми руками внутрь: правой перед телом, левой за телом. 4 – и.п. 5-8 – то же в другую сторону. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый.

3. И.п. – сидя. 1 – голову наклонить вправо. 2 – и.п. 3 – голову наклонить влево. 4 - и.п. 5 – голову повернуть направо. 6 – и.п. 7 – голву повернуть налево. 8 – и.п. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

· Физкультминутка для снятия утомления с плечевого пояса и рук. 

(Динамические упражнения с чередованием напряжения и расслабления отдельных мышечных групп плечевого пояса и рук, улучшают кровоснабжение, снижают напряжение.)

1 комплекс

1. И.п. – о.с. 1 – поднять плечи. 2 – опустить плечи. Повторить 6-8 раз, затем пауза 2-3 с, расслабить мышцы плечевого пояса. Темп медленный.

2. И.п. – руки согнуты перед грудью. 1-2 – два пружинящих рывка назад согнутыми руками. 3-4 – то же прямыми руками. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3. И.п. – стойка ноги врозь. 1-4 – четыре последовательных круга руками назад. 5-8 – то же вперед. Руки не напрягать, туловище не поворачивать. Повторить 4-6 раз. Закончит расслаблением. Темп средний.

2 комплекс

1. И.п. – о.с. – кисти в кулаках. Встречные махи руками вперед и назад. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. И.п. – о.с. 1-4 – дугами в стороны руки вверх, одновременно делая ими небольшие воронкообразные движения. 5-8 –дугами в стороны руки расслабленно вниз и потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3. И.п. – тыльной стороной кисти на пояс. 1-2 – свести вперед, голову наклонить вперед. 3-4 – локти назад, прогнуться. Повторить 6-8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.

3 комплекс

1. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони кверху. 1 – дугой кверху расслабленно правую руку влево с хлопками в ладони, одновременно туловище повернуть налево. 2 – и.п. 3-4 – то же в другую сторону. Руки не напрягать. Повторить 6-8 раз. Тепм средний.

2. И.п. – о.с. 1 – руки вперед, ладони книзу. 2-4 – зигзагообразными движениями руки в стороны. 5-6 – руки вперед. 7-8 – руки расслабленно вниз. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3. И.п. – о.с. 1 – руки свободно махом в стороны, слегка прогнуться. 2 – расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки и приподнять их скрестно перед грудью. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

4 комплекс

1. И.п. – о.с. 1 – дугами внутрь, руки вверх – в стороны, прогнуться, голову назад. 2 – руки за голову, голову наклонить вперед. 3- «уронить» руки. 4 – и.п. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. И.п. – руки к плечам, кисти в кулаках. 1-2 – напряженно повернуть руки предплечьями и выпрямить их в сторны, кисти тыльной стороной вперед. 3 – руки расслабленно вниз. 4 – и.п. Повторить 6-8 раз., затем расслабленно вниз и встряхнуть кистями. Темп средний.

3. И.п. – о.с. 1 – правую руку вперед, левую вверх. 2 – переменить положение рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний.

· Физкультминутка для снятия утомления с туловища и ног.

(Физические упражнения для мышц ног, живота и спины усиливают венозное кровообращение в этих частях тела и способствуют предотвращению застойных явлений крово- и лимфообращения, отечности в нижних конечностях.)

1 комплекс

1. И.п. – о.с. 1- шаг влево, руки к плечам, прогнуться. 2 – и.п. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.

2. И.п. – стойка ноги врозь. 1 – упор присев. 2 – и.п. 3 – наклон вперед, руки впереди. 4 – и.п. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3. И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову. 1-3 – круговые движения тазом в одну сторону. 4-6 – то же в другую сторону. 7-8 – руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2 комплекс
1. И.п. – о. С. 1 – выпад влево, руки дугами внутрь, вверх в стороны. 2 – толчком левой приставить ногу, дугами внутрь руки вниз. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

2. И.п. – о.с. 1-2 – присед на носках, колени врозь, руки вперед – в стороны. 3 – встать на правую, мах левой назад, руки вверх. 4 – приставить левую, руки свободно вниз и встряхнуть руками. 5-8 – то же с махом правой ногой назад. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3. И.п. – стойка ноги врозь. 1-2 – наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх. 3-4 – и.п. 5-8 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3 комплекс

1. И.п. – руки скрестно перед грудью. 1 – взмах правой ногой в сторону, руки дугами книзу, в стороны. 2 – и.п. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

2. И.п. – стойка ноги врозь пошире, руки вверх – в стороны. 1 – полуприсед на правой, левую ногу повернуть коленом внутрь, руки на пояс. 2 – и.п. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3. И.п. –выпад левой ногой вперед. 1- мах руками направо с поворотом туловища направо. 2 – мах руками налево с поворотом туловища налево. Упражнения выполнять размашисто расслабленными руками. То же с выпадом правой. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

4 комплекс
1. И.п. – стойка ноги врозь, руки вправо. 1- полуприседая и наклоняясь, руки махом вниз. Разгибая правую ногу, выпрямляя туловище и передавая тяжесть тела на левую ногу, мах руками влево. 2 – то же в другую сторону. Упражнение выполнять слитно. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. И.п. – руки в стороны. 1-2 – присед, колени вместе, руки за спину. 3 – выпрямляя ноги, наклон вперед, руками коснуться пола. 4 – и.п. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3. И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову. 1 – резко повернуть таз направо. 2 – резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6-8 раз. Темп средний.


