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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Нормативно – правовая база:
1.	Федеральный Закон от 29.12.2012г. № 273-ФЗ(ред.29.12.2022) «Об образовании в Российской Федерации» (с изм. и доп., вступ. в силу с 11.01.2023);
2.	Стратегия	развития	воспитания 	в	Российской	 Федерации	до	2025	года, утвержденная распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015г. № 996-р;
3.	Концепция	развития	дополнительного	образования	детей	до	2030	года, утвержденная распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 678-р;
4.	Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019г. № 467
«Об	утверждении	Целевой	модели	развития	региональных	систем	дополнительного образования детей»;
5.	Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 22.09.2021г. №652н «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей и взрослых»;
6.	Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022г. № 629
«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
7.	Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015г. №09-3242 «О направлении методических рекомендаций по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) разработанные Минобрнауки России совместно с ГАОУ ВО «Московский государственный педагогический университет», ФГАУ «Федеральный институт развития образования», АНО ДПО «Открытое образование»;
8.	Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020г.
№ 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;
9.Закон Курской области от 09.12.2013г. №121-ЗКО (ред. от 14.12.2020г. № 113- ЗКО) «Об образовании в Курской области».
10.	Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ "О физической культуре и	спорте	в	Российской	Федерации


















Направленность программы: физкультурно – спортивная
Актуальность программы заключается в том, что традиционная система физического воспитания в общеобразовательных организациях на современном этапе для обеспечения необходимого уровня физического развития и подготовленности обучающихся требует увеличения их двигательной активности, усиления образовательной направленности учебных занятий по физической культуре и расширения вне учебной физкультурно-оздоровительной и спортивной работы. Данная программа усиливает вариативную составляющую общего образования, способствует реализации сил, знаний, полученных детьми в базовом компоненте, формированию жизненных ценностей, овладению опытом самоорганизации, самореализации, самоконтроля ребенка и помогает ребятам в профессиональном самоопределении.
Новизна данной образовательной программы опирается на понимание приоритетности воспитательной работы, направленной на развитие интеллекта спортсмена, его морально-волевых и нравственных качеств перед работой направленной на освоение предметного содержания.
Отличительная особенность дополнительной образовательной программы заключается в том, что основой подготовки занимающихся является не только на общефизическую подготовка, но и выполнения норм Всероссийского комплекса ГТО, направленная на более высокий показатель физического развития школьников. Расширяется кругозор и интерес занимающихся к данному виду спорта. Физические нагрузки распределяются с учётом возрастных особенностей обучающихся. Данная учебная программа предназначена для обучающихся ОБОУ «Лицей-интернат №1»г.Курск.
Уровень программы, объем и сроки реализации:
Уровень программы: базовый
Адресат программы: дети в возрасте 7-18 лет 
Наполняемость группы: 10-15 человек
Объем и срок освоения программы: 144 часа ; 1 год
Режим занятий 4 часа в неделю
Продолжительность одного занятия – 45 минут
Состав группы постоянный, норма наполняемости групп 10 человек
Форма обучения: очная
Форма проведения занятий: групповые
Особенности	организации	образовательного	процесса:	традиционная	форма реализации.

Цель программы
Содействие гармоничному физическому и интеллектуальному развитию ребенка через обучение видом спорта лапта, привитие навыков здорового образа жизни детей и подростков, укрепление здоровья.
	                                    Задачи программы
1.	Сформировать и развить творческие и спортивные способности детей, удовлетворить их индивидуальные потребности в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
2.	Сформировать культуру здорового и безопасного образа жизни, укрепить здоровье обучающихся;
3.	Выявить и поддержать детей, проявивших выдающиеся способности в спорте;
4.	Овладеть технико-тактическим арсеналом игры в лапту, приобрести и накопить соревновательный опыт.
                                  Планируемые результаты программы
К концу обучения по программе обучающийся:
· Укрепит здоровье, будет физически развит;
· появится интерес к занятиям лаптой;
· приобретет разностороннюю физическую	подготовленность	на	основе комплексных упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр;
· укрепит опорно-двигательный аппарат;
· будет развита быстрота, ловкость, гибкость;
· овладеет основами техники игры, передачи, ловли и броска мяча, ударов битой по мячу;
· получит начальное обучение тактическим действиям;
· привыкнет к игровой обстановке;
· будет выполнятьзачетные требования и специальные нормативы.
Формы подведения итогов реализации программы.
Педагогический контроль с использованием методов:
-	педагогического наблюдения;
-	опроса;
-	приема контрольных нормативов по ОФП; Открытые занятия.
Соревнования (первенство группы, областные соревнования )	
Содержание программы
УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Учебный план – это основной документ, в котором распределены по этапам подготовка обучающихся. Содержание учебного плана отражает распределение времени по основным разделам подготовки обучения, с учетом соотношения средств общей физической, специальной и спортивно- технической подготовки. Цифры учебного плана отражают объемы нагрузок и всех остальных видов деятельности в часах.












Учебный план предусмотрен на 36 недель: 144часа
	№
	Название раздела
	Кол-во часов
	Формы
аттестации/контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая
подготовка
	6
	6
	0
	Тестирование

	2
	Общая физическая
подготовка
	20
	2
	18
	Тренировочное задание

	3
	Специальная физическая
подготовка
	20
	1
	19
	Сдача
нормативов

	4
	Технико- тактическая
подготовка
	20
	3
	17
	Сдача
нормативов

	5
	Контрольные испытания и соревнования
	6
	0
	6
	Результаты соревнований
и испытаний

	6
	всего
	72
	12
	60
	



Теоретическая подготовка
Занимает важное место на всем протяжении тренировки, осуществляется в форме специальных теоретических занятий, а также в тренировочных занятиях по технической,
тактической, физической, психологической подготовках (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в начале занятия). При проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории подкреплять примерами из практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными пособиями.
В процессе теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы обучения: проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное обучение. Следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме.
Теоретические знания должны иметь определенную цельную направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий (необходимо учить юных спортсменов применять полученные знания в процессе тренировки и в условиях соревнований).
Основные темы занятий по теоретической подготовке игроков в лапту:
· Роль физической культуры и спорта в обществе и формировании личности;
· Социальное значение спорта. Сведения о строении и функциях организма человека;
· Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Влияние использования допинговых средств на здоровье спортсменов;
· Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль;
· Правила игры в лапту;
· Оборудование и инвентарь.

Роль физической культуры и спорта в обществе и формировании личности
Понятие «Физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры, как дело государственной важности. Ее значение для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Спорткак составная часть физической культуры, их существенная роль в воспитании подрастающего поколения. Важнейшие   постановления   Правительства РФ по вопросам развития физической культуры и спорта в стране.
Социальное значение спорта. Сведения о строении и функциях организма человека
Возникновение и эволюция лапты. Зарождение лапты в России. Этапы развития лапты.	Первые	чемпионаты	страны. Участие отечественных	в	всероссийских соревнованиях. Достижения спортсменов России в Чемпионатах России Современное состояние и перспективы дальнейшего развития детского и юношеского лапты в нашей стране.
Основные сведения о сердечно-сосудистой системе человека и ее функциях.
Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедея­тельности организма.
Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Влияние использования допинговых средств на здоровье спортсменов.
Характеристика положительных влияний на органы и функциональные системы при рациональном соотношении нагрузок и отдыха. Понятие об утомлении и переутомлении. Восстановительные мероприятия в спорте. Критерии готовности к повторной работе. Спортивный массаж. Самомассаж. Баня.
Классификация допинговых препаратов, Влияние допинга на иммунную систему, нервную, сердечно-сосудистую систему.
Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к местам проведения тренировочных занятий и к спортивному инвентарю. Гигиенические требования к питанию спортсмена. Значение витаминов и минеральных солей. Калорийность питания. Нормы потребления белков, углеводов и жиров. Режим дня и особенности питания в дни соревнований.
Правила игры в лапту
Знакомство обучающихся с видами и правилами игры в лапту: «Русская лапта», классические правила, ярославская лапта, «Переменки», «Чиж», «Донская лапта».
Общая и специальная физическая подготовка
Общая и специальная физическая подготовка. Основными средствами подготовки на данном этапе являются легкоатлетические упражнения, подвижные и спортивные игры, другие виды спорта – такие как гимнастика, акробатика. Главным в выборе средств подготовки должно быть их разносторонне воздействие на организм. Избранные средства надо широко варьировать. Занятия должны приносить детям радость, вызывать положительные эмоции. Поскольку дети этого возраста имеют благоприятные возможности для воспитания скорости, особенно частоты и темпа, необходимо уделять больше внимания развитию именно этих компонентов быстроты в учебно-тренировочных занятиях.
Особое место в занятиях должно отводиться упражнениям с различными мячами. Задача таких упражнений – не только физическое развитие, но и освоение умений владеть мячом, согласовывать свои действия с мячом во времени и пространстве. По мере роста подготовленности игрока в лапту эта способность будет приобретать все большее и большее значение.
Подвижные и спортивные игры, эстафеты, включающие в себя бег, прыжки, метания, элементы акробатики, составляют 30 % общего тренировочного времени. Эти упражнения повышаю эмоциональность занятий и одновременно комплексно решают задачи физического развития детей.
20 % отводится специальной физической подготовке (тестирование, контрольные упражнения и тренировки). Уже в этом возрасте необходимо приучать детей к выполнению специальных упражнений в софтболе, куда обязательно должны входить упражнения на улучшение подвижности в плечевом, лучезапястном суставов, упражнения имитационного характера.
Технико-тактическая подготовка
Интегральная подготовка направлена на то, чтобы обучающийся умел целостно реализовывать в соревновательной деятельности все разделы тренировки. Этим обусловлены задачи интегральной подготовки: осуществление связи между всеми разделами подготовки; достижение стабильности действий обучающихся в сложных условиях соревнований, которые являются высшей формой интегральной подготовки.
В качестве основного средства интегральной подготовки выступают:
-соревновательные упражнения избранного вида спорта, выполняемые в условиях соревнований различного уровня;
-специально-подготовительные упражнения, максимально приближенные по структуре и характеру проявляемых способностей к соревновательным (важно соблюдать условия проведения соревнований).
Для повышения эффективности интегральной подготовки применяются методические приемы: облегчение, затруднение и усложнение условий выполнения собственно-соревновательных упражнений.
В задачи   интегральной   подготовки   входят:   осуществление   связи   между   видами подготовки физической и технической (развитие качеств в рамках структуры приема, развитие специальных физических качеств посредством многократного выполнения приемов), технической и тактической (совершенствование приемов в рамках тактических действий, а также посредством многократного выполнения тактических действий), технико-тактической и физической.
Взаимосвязь сторон подготовки требует специального целенаправленного воздействия.        После        соответствующей        подготовки в упражнениях необходимо использовать игровой метод. Задача игровой подготовки на начальном этапе – сопряженное воздействие на физическую, техническую и тактическую подготовленность юных игроков.
Техническая подготовка
Это процесс обучения технике движений и действиям, служащим средством ведения борьбы, а также их совершенствование в овладении техникой игры, приобретение специальных знаний и навыков, необходимых для участия в соревнованиях. Технической подготовке принадлежит центральное место в общей структуре учебно-тренировочных занятий.
Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составляет отличительную особенность обучения детей технике игры. Особое место среди них занимают упражнения со специальными приспособлениями.
Основной задачей технической подготовки детей на этапе начальной подготовки является овладение основными приемами техники: перемещениями, ловлями, передачами, подачей мяча, осаливанием, ударами битой по мячу, приемами, позволяющими избегать осаливания. Изучение их ведется на основе владения основными способами их выполнения. Это составит базу, на основе которой в дальнейшем занимающиеся смогут овладеть всем многообразием технических приемов.
В основе технической подготовки лежит воспитание способности выполнять изученные приемы в сочетании с различными способами перемещений (бег, прыжки, изменение направления движений и т.д.). Эти сочетания не должны включать ни одновременно, ни последовательно большого количества приемов.
Чтобы техническая подготовка на начальном этапе проходила успешно, необходимо учитывать, во-первых, что игроки должны овладеть рациональной, более
 
целесообразной техникой, во-вторых, что эта техника должна быть доступной для занимающихся, т.е. соответствовать их возможностям.
40 % общего тренировочного времени отводится на обучение основам техники, причем основное место отводится методу сопряженного воздействия, позволяющему посредством специальных упражнений и методических приемов одновременно осуществлять задачи технической подготовки и развития физических качеств. Дети хорошо воспринимают новые упражнения, однако чаще всего выделяют наиболее запоминающиеся основные детали, поэтому при обучении технике на этом этапе предпочтительнее использовать целостный метод. Это позволит юным игрокам освоить главное содержание технического элемента.
Тактическая подготовка
Процесс формирования системы способов ведения игры. Тактическое мастерство основано на умениях и навыках, позволяющих игроку действовать индивидуально и взаимодействовать с партнерами.
Тактическая подготовка предусматривает овладение индивидуальными, групповыми и командными действиями, умение правильно воспринимать и анализировать игровую ситуацию и принимать быстрое решение для выбора технического действия, предвидеть форму взаимодействий с партнерами.
В обучении тактическим действиям необходимо соблюдение правила постепенного усложнения тактических задач. Следует помнить, что как в технике, так и в тактике игры команда начинается с умения осуществлять защитные взаимодействия.
На спортивно-оздоровительном этапе начинается изучение командных действий, начальное обучение тактическим действиям в защите и нападении.
Основные задачи тактической подготовки – формирование и развитие тех способностей, которые лежат в основе тактического мышления и тактических действий, связанных с изученными приемами техники.
Необходимо развивать внимание, зрительную память на ситуации, ориентировку во времени и пространстве.
На спортивно-оздоровительном этапе тактическая подготовка направлена на развитие у занимающихся определенных качеств и способностей, лежащих в основе успешных тактических действий. Эффективными средствами здесь являются различные упражнения, спортивные и подвижные игры, эстафеты, которые требуют проявления быстроты реакции и ориентиров, быстроты ответных действий, сообразительности, наблюдательности, переключения с одних действий на другие и т.д.
Контрольно-переводные испытания и участие в соревнованиях
Цель соревновательной подготовки заключается в том, чтобы обучающиеся научились в условиях основных соревнований максимально реализовать все то, что они усвоили в процессе подготовки. Победа в соревнованиях представляет собой конечную цель соревновательной деятельности.
Регулярное участие в соревнованиях с различными по стилю игры и уровню подготовленности командами – обязательное условие для развития и совершенствования у спортсменов необходимых соревновательных качеств.
В процессе соревновательной подготовки необходимо руководствоваться следующими положениями:
привлекать к участию в соревнованиях обучающихся только при условии их достаточной подготовленности;
планировать соотношение соревновательной и тренировочной деятельности так, чтобы способствовать наиболее эффективному осуществлению процесса подготовки и возможно более полному раскрытию возможностей игроков в условиях соревнований;
на каждом этапе подготовки и в годичных циклах должно быть достаточное число спортивных соревнований, чтобы задачи подготовки могли решаться успешно (очень большое число соревнований может отрицательно отразиться на процессе подготовки, так же как и слишком малое число их или отсутствие).
Учитывая, что важными факторами результативности соревновательной деятельности в спортивных играх являются арсенал технико-тактических действий и умение эффективно применить их в условиях соревнований, в процессе спортивной подготовки необходимо уделять особое внимание развитию этих действий.
В процессе подготовки к соревнованиям как можно полнее учитываются требования, которые определяются структурой соревновательной деятельности и факторами, обусловливающими ее эффективность. Важное значение имеет учет условий, в которых протекает соревновательная деятельность спортсменов: это климатогеографические условия региона, состав соперников, особенности судейства, особенности конкретного соперника и др.
После окончания соревнований проводится общий анализ проделанной работы поподготовке команды к соревнованиям и по результатам соревновательной деятельности.
Контрольные соревнования проводятся с целью контроля за уровнем подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, технико-тактического совершенства, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности.
С учетом результата контрольных соревнований разрабатывается программа последующей подготовки, предусматривается устранение выявленных недостатков.
Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. Программа их может существенно отличатся от программы отборочных или главных соревнований, и может быть составлена с учетом необходимости контроля за уровнем отдельных сторон подготовленности.
В основных соревнованиях обучающихся ориентируется на достижение максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и психических возможностей. Целью участия в основных соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более высокого места.
Формы и режим занятий
Основными формами организации деятельности обучающихся групповые учебно- тренировочные и теоретические занятия, матчевые встречи, соревнования, спортивные игры.










2. Комплекс организационно – педагогических условий
2.1 Календарный учебный график

	№ п/п
	Группа
	Год обучения
	Дата начала занятий
	Дата окончания занятий
	Кол-во уч. недель
	Кол- во уч. дней
	Кол-во уч. часов
	Режим занятий
	Нерабочие празд. дни
	Сроки проведе ния промеж. аттеста
ции

	1
	Группа 1
	2023-2024
	01.09.2023
	31.05.2024
	36
	36
	72
	Вторник
	04.11.2023
	15-25

	
	
	
	
	
	
	
	
	16:10-16:55
17:05 –17.50

	31.12.2023
01.01.2024
07.01.2024
23.02.2024
08.03.2024
01.05.2024
09.05.2024
	декабря 2023

	2
	Группа 2
	2023-2024
	01.09.2023
	31.05.2024
	36
	36
	72
	Пятница
	04.11.2023

	15-25

	
	
	
	
	
	
	
	
	15:50-16:00
16:10-16:50
	31.12.2023
01.01.2024
07.01.2024
23.02.2024
08.03.2024
01.05.2024
09.05.2024
	декабря 2023




2.2. [bookmark: _TOC_250005]Оценочные материалы
I. СТУПЕНЬ (возрастная группа от 6 до 8 лет)

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Низкий Уровень
1 балл
	Средний уровень
2 балла
	Высокий уровень
3 балла
	Низкий Уровень
1 балл
	Средний уровень
2 балла
	Высокий уровень
3 балла

	1
	Бег на 30 м (с)
	6,9
	6,7
	5,9
	7,2
	7,0
	6,2

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на
полу (количество раз)
	

7
	

9
	

16
	

4
	

5
	

11

	3
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	
Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	
Достать пол ладонями


	4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	
115
	
120
	
140
	
110
	
115
	
135

	5
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м (количество
раз)
	

2
	

3
	

4
	

2
	

3
	

4








Метание теннисного мяча в цель. Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г.
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.
Ошибка (попытка не засчитывается): - заступ за линию метания.



                                                             2.СТУПЕНЬ
                                               (возрастная группа от 9 до 10 лет)

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Низкий Уровень
1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла
	Низкий Уровень
1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла

	1.
	Бег на 60 м (с)
	11,9
	11,5
	10,4
	12,4
	12,0
	10,8

	2.
	Бег на 1 км (мин, с)
	6.10
	5.50
	4.50
	6.30
	6.20
	5.10

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на
полу (количество раз)
	

10
	

13
	

22
	

5
	

7
	

13

	4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи – см)
	

+2
	

+4
	

+8
	

+3
	

+5
	

+11

	5
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	
130
	
140
	
160
	
120
	
130
	
150



3СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 11 до 12 лет)
Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Низкий Уровень 1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла
	Низкий Уровень 1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла

	1.
	Бег на 60 м (с)
	10,9
	10,4
	9,5
	11,3
	10,9
	10,1

	2
	Бег на 1,5 км
	8.20
	8.05
	6.50
	8.55
	8.29
	7.14

	3
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
(количество раз)
	
3
	
4
	
7
	
-
	
-
	
-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине
(количество раз)
	

-
	

-
	

-
	

9
	

11
	

17

	4
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на
полу (количество раз)
	

13
	

18
	

28
	

7
	

9
	

14

	5
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами стоя на гимнастической скамье (от уровня
скамьи - см)
	

+3
	

+5
	

+9
	

+4
	

+6
	

+13

	6
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
(см)
	
150
	
160
	
180
	
135
	
145
	
165



4.СТУПЕНЬ (возрастная группа от 13 до 15 лет)

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Низкий
Уровень 1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла
	Низкий
Уровень 1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла

	1.
	Бег на 60 м (с)
	9,6
	9,2
	8,2
	10,6
	10,4
	9,6

	2
	Бег на 2 км (мин,с)
	10.00
	9.40
	8.10
	12.10
	11.40
	10.00

	3
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
(количество раз)
	
6
	
8
	
12
	
-
	
-
	
-

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на
полу (количество раз)
	

20
	

24
	

36
	

8
	

10
	

15

	4
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи – см)
	

+4
	

+6
	

+11
	

+5
	

+8
	

+15

	5
	Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами (см)
	
170
	
190
	
215
	
150
	
160
	
180

	6
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз
за 1 мин)
	

35
	

39
	

49
	

31
	

34
	

43





5СТУПЕНЬ (возрастная группа от 16 до 17 лет)


	

№ п/п
	

Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Низкий
Уровень 1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла
	Низкий
Уровень 1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла

	1.
	Бег на 100 м (с)
	14,6
	14,3
	13,4
	17,6
	17,2
	16,0

	2.
	Бег на 2 км (мин, с)
	-
	-
	-
	12.00
	11.20
	9.50

	
	или бег на 3 км
(мин, с)
	15.00
	14.30
	12.40
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
(количество раз)
	
9
	
11
	
14
	
-
	
-
	
-

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
(количество раз)
	
27
	
31
	
42
	
9
	
11
	
16

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической
скамье (ниже уровня скамьи-см)
	

+6
	

+8
	

+13
	

+7
	

+9
	

+16

	5
	Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами (см)
	
195
	
210
	
230
	
160
	
170
	
185

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на
спине (количество раз в 1 мин)
	

36
	

40
	

50
	

33
	

36
	

44





Формы подведения итогов реализации программы
Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности обучающихся являются: выполнения контрольных нормативов по общей физической подготовке. В конце года обучающиеся сдают нормативы по общей физической подготовке. Тесты принимаются в виде зачета на занятии и заносятся в журнал.

[bookmark: _TOC_250004]                                                 Методические материалы
Формы, методы и приемы учебно-тренировочных занятий. Дидактический материал.
Техническое оснащение. Формы подведение итогов.
Таблица 6
	Раздел
	Форма занятий
	методы и приемы организации
учебно-тренировочного процесса
	Дидактический материал,
техническое оснащение
	Форма
подведения итогов

	Теоретическая подготовка
	· беседа;
-просмотр фотографий, рисунков и таблиц, учебных видеофильмов
· самостояте-
льное	чтение специальной литературы;
-практические занятия
	· сообщение новых знаний;
· объяснение;
· работа с учебно-методической литературой;
-работа по фотографиям;
-работа по рисункам;
-работа по таблицам;
-практический показ.
	· фотографии;
· рисунки;
-учебные	и
методические пособия;
-специальная литература;
-учебно-методическая литература;
· журнал	«Спорт	в школу»;
-научно-популярная литература;
-оборудование	и инвентарь.
	· участие в беседе;
-краткий пересказ учебного материала;
· семинары;
-устный анализ к рисункам, фотография м, фильмам.

	Общая
физическая подготовка
	-учебно- тренировочное занятие
	· словесный;
· наглядный;
· практический;
· самостоятельный показ и подбор упражнений (проблемное обучение)
	-учебные и методические пособия;
-учебно-методическая литература.
	контрольны е нормативы по общей физической подготовке.
- врачебный контроль.

	Специальная физическая подготовка
	- учебно- тренировочное занятие
	· словесный;
· наглядный;
· практический;
· самостоятельный показ и подбор упражнений (проблемное обучение)
	· фотографии;
· рисунки;
· учебные и методические пособия;
-учебно-методическая литература;
· мяч, бита.
	контрольны е нормативы и
упражнения текущий контроль.



	Техническая подготовка
	-учебно- тренировочное занятие
- групповая, подгрупповая, фронтальная, индивидуально- фронтальная.
	· словесный;
· наглядный;
· практический;
· самостоятельный показ и подбор упражнений (проблемное обучение)
	· фотографии;
· рисунки;
· учебные и методические пособия;
-учебно-методическая литература;
-спортивный инвентарь.
	контр.упр. нормативы и контр. тренировки. текущий контроль.

	Соревнования
	· контрольная тренировка;
· соревнование
	- практический;
	-спортивный инвентарь
	протокол соревнован ий, промежуто чный,
итоговый

	Контрольно- переводные испытания
	фронтальная, индивидуально- фронтальная.
	· практический;
· словесный;
	- спортивный инвентарь, методические пособия;
	протокол вводный, текущий.

	Медицинский контроль
	групповая, подгрупповая, индивидуально-
фронтальная.
	· практический;
· словесный;
	- оборудование для тестирования.
	вводный.




Подготовка обучающихся строится на основе следующих методических положений.
1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах.
2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп.
3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсмена в процессе тренировки.
4. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении подготовки. Каждый период очередного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего цикла.
5. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами и девушками.
В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, определены допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты построения с учетом возрастных особенностей и должного

уровня физической, функциональной подготовленности и требований подготовки лаптистов.
Основными формами организации тренировочного процесса являются:
· групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
· тренировочные сборы;
· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
· тренерская и судейская практика;
· медико-восстановительные мероприятия;
· тестирование и контроль.
Занятия с юными игроками в лапту различают по направленности. Практические занятия можно разделить на однонаправленные, комбинированные, целостно- игровые, контрольные.
Однонаправленные занятия посвящены одному из видов подготовки (технической, тактической, физической). Комбинированные включают материал двух- трех видов в различных сочетаниях. Целостно-игровые построены на взаимосвязи разных видов подготовки игрока в лапту с использованием метода сопряженных воздействий, фрагментов игры, двухсторонней игры, игровых тренировок.
В основе разделения занятий по направленности лежит связь их содержания с
характером соревновательной игровой деятельности. Меньшей нагрузкой отличаются однонаправленные занятия по обучению технике и тактике игры, в   остальных
нагрузку можно варьировать в зависимости от поставленных задач.
Для повышения интереса занимающихся к занятиям лаптой и более успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач применяются разнообразные формы и методы проведения этих занятий.
Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание, команды, указание.
Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учащихся конкретные представления об изучаемых действиях.
Практические методы:   методы   упражнений,   игровой,   соревновательный,

круговой тренировки.
Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение упражнений. Разучивание упражнений осуществляется двумя методами: в целом и по частям.
Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся образовались некоторые навыки игры.
Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на специально подготовленных местах (станциях). Упражнения выполняются с учетом технических и физических способностей занимающихся.
Формы обучения: групповая.
Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного нарастания в процессе развития их физических способностей. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом – выносливость и т.д. Эти периоды наиболее благоприятны для совершенствования соответствующих двигательных качеств, и педагог должен способствовать их воспитанию, давая нагрузки специальной направленности. В Таблице представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств.
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств

	Морфофункциональные показатели,
физические качества
	Возраст, лет

	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Длина тела
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Мышечная масса
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Быстрота
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Выносливость
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Анаэробные возможности
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Равновесие
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	



Методические приемы и формы организации занятий.
Средства и методы спортивной подготовки.
Условно их можно подразделить на две группы: средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия. К ним относятся:
· беседы, объяснения, рассказ, описание и др.;
· показ техники изучаемого движения;
· демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеомагнитофонных записей;
· использование предметных и других ориентиров;
· звуко- и светолидирование;
· различные тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной информации.
Средства и методы, в основе которых лежит выполнение каких-либо физических упражнений. В этом случае применяются:
· общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть разнообразными умениями и навыками, являющимися фундаментом для роста технического мастерства в избранном виде спорта;
· специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они направлены на овладение техникой своего вида спорта;
· методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного действия или отдельных его частей, фаз, элементов;
· равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, соревновательный и другие методы, способствующие главным образом совершенствованию и стабилизации техники движений.
Применение данных средств и методов зависит от особенностей техники избранного вида спорта, возраста и квалификации спортсмена, этапов технической подготовки тренировки.

Основными формами учебно-тренировочных занятий- групповые учебно- тренировочные; соревнования.
Минимальный возраст для зачисления на спортивно-оздоровительный этап 7 лет.


Требования к технике безопасности в процессе реализации программы
Меры безопасности и предупреждения травматизма.
В любой деятельности существуют определенные правила для ее успешного выполнения, которые необходимо соблюдать. В спортивной деятельности есть свои меры безопасности, которые зависят от вида спорта и условий, где эта деятельность выполняется.
Общие меры безопасности:
-не начинать тренировку без предварительной подготовки к ней (подготовка всего организма либо определенных его частей);
-внимательно осмотреть место и условия, где будет проходить тренировка, и если есть помехи – устранить их;
-изучить упражнение, соразмерить его со своими возможностями, и если возможности намного отстают, то лучше выбрать полегче упражнение, чтобы выполнить его на высоком уровне;
-контролировать свои действия на всем протяжении спортивной деятельности, особенно, когда начинает наступать утомление и когда разучиваются новые, сложные по технике упражнения.
Говоря о профилактике травматизма, следует отметить, что травмы в основном появляются из-за беспечности самих занимающихся, но есть и моменты, которые надо обязательно учитывать.
Существует несколько групп причин возникновения травм, знание которых позволяет провести соответствующие меры профилактики:
-Неправильная методика проведения занятий, несоблюдение принципов последовательности и постепенности в увеличении нагрузок и сложности упражнений, недостаточный учет возрастных и половых особенностей, несоблюдение принципа индивидуализации, недостаточное или полное отсутствие страховки, слабая подготовка организма к предстоящей деятельности и т. п.

-Недочеты в организации занятий, перегрузка мест занятий, встречное движение, слишком большое количество занимающихся в одной группе, проведение занятий без преподавателя и т. п.
-Неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования, инвентаря, одежды и обуви спортсменов.
-Неблагоприятные метеорологические условия (сильный дождь и ветер, снегопад, очень высокая или низкая температура воздуха).
-Нарушение дисциплины и установленных правил во время тренировок и соревнований.
Создание оптимальных условий для проведения тренировочного процесса и соревнований, постоянный контроль со стороны педагога и самоконтроль, соблюдение всех правил и дисциплины на занятиях является основой для занятий спортом без травм и других нарушений в жизнедеятельности.
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ:
-надеть	спортивную	форму	в	соответствии	с условиями занятия	и	погодными условиями;
-провести разминку.
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ:
-четко выполнять все требования и распоряжения тренера-преподавателя;
-выходить на спортивную площадку только с разрешения тренера-преподавателя.
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ:
-при	плохом	самочувствии	прекратить	занятия	и	сообщить	об	этом	тренеру- преподавателю;
-при	получении	травмы	немедленно	оказать	первую	помощь	пострадавшему, сообщить об этом тренеру
-преподавателю, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ:
-снять спортивную форму и обувь;
-принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом;
· убрать	спортивный	инвентарь	и	форму	в	отведенное	для	хранения	место

[bookmark: _TOC_250003]                                     Условия реализации программы
Кадровое обеспечение
Требования к образованию и обучению: Среднее профессиональное образование в области физической культуры и спорта. Специальность: Педагог дополнительного образования, Физическая культура. Допускается среднее профессиональное образование и подготовка по дополнительным профессиональным программам - программам профессиональной переподготовки в области физкультуры и спорта.
Материально-техническое обеспечение
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям:
-наличие тренировочного спортивного зала;
-наличие раздевалок.

Примерное оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки по виду спорта лапта
Спортивный зал, открытое плоскостное спортсооружение.
Оборудование и спортивный инвентарь
1. Бита для игры в лапту;
2. Мяч для игры в лапту;
3. Стойки для разметки игрового поля.
Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь
2. Манишка для лапты;
3. Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг ;
4. Мяч футбольный ;
5. Скакалка гимнастическая ;
6. Скамейка гимнастическая ;
7. Утяжелитель для ног ;
8. Утяжелитель для рук.

[bookmark: _TOC_250002]Рабочая программа воспитания
Главной целью воспитательной работы является содействие формированию качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам Российской Федерации, и создание условий для самореализации личности. Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с занятием спортом, предоставляет значительные возможности для осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической подготовкой.
В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить:
государственно-патриотическое воспитание;
нравственное воспитание;
спортивно-этическое и правовое воспитание.
Государственно-патриотическое воспитание представляет собой целенаправленное формирование определенной системы взглядов, ценностей, убеждений, определяющих отношение личности к государственности России и ее демократическим основам. Цель государственно-патриотического воспитания - формирование качеств личности гражданина Российской Федерации. 
В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований личности, как уважение к государственной символике Российской Федерации (флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В процессе государственно-патриотического воспитания создаются условия для развития различных качеств личности гражданина и прежде всего уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной работы предполагается приобщение спортсменов к отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта. 
Государственно-патриотическое	воспитание	ориентирует	личность на формирование профессионально значимых качеств ,умений и готовности к их активному проявлению как в порте ,так и в различных сферах жизни общества .

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твердых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду с семьей и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе играет непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и духовность как стержневые качества человека требуют усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой осознания учащимися своих обязанностей и привычек поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну из важнейших задач педагога.
Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспитание в занятиях осуществляется непосредственно в спортивной деятельности. Поведение ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спортивной деятельности, так и спортивного движения в целом. Спортивно-этические нормы предписывают спортсмену следовать общим социально- правовым нормам общества. Спортивно-этическое и правовое воспитание неразрывно связано с гуманистической моралью, культурой межличностных отношений. Усвоение социально-правовых норм является основой для уважительного отношения к соперникам и товарищам по команде независимо от их национальности и вероисповедания.
Воспитательная работа основывается на творческом использовании общих принципов воспитания:
 -	гуманистический характер воспитания;
-	воспитание в процессе спортивной деятельности;
-	индивидуальный подход;
-	воспитание в коллективе и через коллектив;
-	сочетание требовательности с уважением личности;
-	комплексный подход к воспитанию;
-	единство обучения и воспитания.
Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный ,относительно

обособленный от других видов профессиональной деятельности процесс. Вся деятельность - и в ходе тренировочных занятий, и при совместном с учениками проведении досуга, и на соревнованиях - это все есть воспитательная работа.
Тем не менее эффективность воспитательной работы во многом зависит от тщательного выбора методов, средств и форм ее реализации. При этом необходимо учитывать, что воспитательная работа всегда носит конкретный характер.
Формы, которые действенны в работе 9- 10 летнего возраста, могут оказаться неэффективными в работе с 11-13-летними подростками и будут просто нелепы по отношению к 15-16-летним. Педагогические формы воздействия, которые можно рекомендовать при работе с девушками, могут не подойти для юношей.
Методы воспитания основаны на общих педагогических положениях и в то же время отражают специфику воспитательной работы педагога. Они делятся на следующие группы:
-	формирование нравственного сознания (нравственное просвещение);
-	формирование общественного поведения;
-	использование положительного примера;
-	стимулирование положительных действий (поощрение);
-	предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание).
Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с методами словесного воздействия на личность. Рассказ, беседа, диспут раскрывают сущность норм морали, спортивной этики, труда, учения, здорового образа жизни. При всем значении словесных методов следует учитывать, что наибольшие возможности для усвоения основных нравственных категорий заложены в самой учебно-тренировочной деятельности.
Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных понятий в жизненную позицию личности, в нравственные убеждения. Эффективность процесса нравственного воспитания должна оцениваться степенью слияния понимания нравственных норм с поведением.
Ведущее значение в воспитательной работе с обучающимися должно уделяться формированию  таких  значимых  для  сп28ортивной  деятельности  нравственных  черт
 
личности, как воля, трудолюбие, дисциплинированность.
Воспитание волевых качеств обучающихся - одна из важнейших задач. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Основные формы проявления этого качества - мужество, самообладание, выдержка, упорство в достижении поставленной цели, воля к победе. Ведущим методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.
Практика тренировочной деятельности создает широкие возможности для воспитания нравственного отношения к труду. Воспитание спортивного трудолюбия предполагает формирование способности юного спортсмена к преодолению специфических трудностей, что достигается прежде всего посредством систематического выполнения тренировочных заданий со значительным объемом и интенсивностью упражнений.
Основные критерии и показатели оценки состояния воспитательной работы:
-	степень	соответствия	результатов	воспитательного	воздействия	целям воспитательной работы;
-	соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, программе и закономерностям воспитательного процесса;
-	соответствие действий и поступков спортсменов целям воспитания;
-	соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в спортивном коллективе целям и задачам воспитательной работы.
Работа с родителями
-	организация системы индивидуальной и коллективной работы (тематические беседы, собрания и т.д.)
-	содействие	сплочению	родительского	коллектива	и	вовлечение	родителей	в жизнедеятельность детского объединения(проведение соревнований, состязаний и т.д)
-	оформление информационных стендов для родителей по вопросам воспитания детей.
Календарный план воспитательной работы объединения «Русская Лапта»
на 2023-2024 учебный год



	№
п/п
	Название мероприятия
	Форма проведения
	Срок
проведения
	Ответственный

	1
	Соревнование	«Мама,	папа,	я	– спортивная семья»
	очная
	октябрь
	Педагог дополнительного
образования

	2
	Участие в фестивале ГТО
	очная
	В течение года
	Педагог дополнительного
образования

	3
	Участие «Лыжня»
	очная
	По	плану организатора
	Педагог
дополнительного образования

	4
	Лекция «Спортсмены, участвующие в СВО»
	очная
	декабрь
	Педагог
дополнительного образования

	5
	«День	открытых	дверей объединения»
	очная
	сентябрь
	Педагог
дополнительного образования

	6
	Флешмоб «ЗОЖ»
	очная
	февраль
	Педагог дополнительного
образования

	7
	Спортивная игра «Веселые старты»
	очная
	апрель
	Педагог
дополнительного образования

	8
	Просмотр фильма «Спортсмены – патриоты РФ»
	очная
	май
	Педагог
дополнительного образования
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Приложения
Приложение 1
Мониторинг. Технология контроля качества выполнения программы
Контрольно-переводные нормативы состоят из 5 упражнений
Все	упражнения	оцениваются	по	бальной	системе.	Каждое	упражнение оценивается: 1 балл – ниже норматива (низкий); 2 балла – норматив (средний); 3 балла
– свыше норматива (высокий).
Приложение 2
Контрольные нормативы по общей физической подготовке для зачисления и перевода в учебные группы, с учетом Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)




















I. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 6 до 8 лет)

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Низкий Уровень 1 балл
	Средний уровень
2 балла
	Высокий уровень
3 балла
	Низкий Уровень 1 балл
	Средний уровень
2 балла
	Высокий уровень
3 балла

	1
	Бег на 30 м (с)
	6,9
	6,7
	5,9
	7,2
	7,0
	6,2

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
(количество раз)
	

7
	

9
	

16
	

4
	

5
	

11

	3
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	
Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	
Достать пол ладонями

	4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	
115
	
120
	
140
	
110
	
115
	
135

	5
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м (количество
раз)
	

2
	

3
	

4
	

2
	

3
	

4



 (
34
)
Метание теннисного мяча в цель. Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г.
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.
Ошибка (попытка не засчитывается): - заступ за линию метания.



II. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 9 до 10 лет)

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Низкий Уровень
1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла
	Низкий Уровень
1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла

	1.
	Бег на 60 м (с)
	11,9
	11,5
	10,4
	12,4
	12,0
	10,8

	2.
	Бег на 1 км (мин, с)
	6.10
	5.50
	4.50
	6.30
	6.20
	5.10

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество
раз)
	

10
	

13
	

22
	

5
	

7
	

13

	4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи – см)
	

+2
	

+4
	

+8
	

+3
	

+5
	

+11


	5
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	
130
	
140
	
160
	
120
	
130
	
150



3 СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 11 до 12 лет) Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Низкий Уровень 1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла
	Низкий Уровень 1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла

	1.
	Бег на 60 м (с)
	10,9
	10,4
	9,5
	11,3
	10,9
	10,1

	2
	Бег на 1,5 км
	8.20
	8.05
	6.50
	8.55
	8.29
	7.14

	3
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
(количество раз)
	
3
	
4
	
7
	
-
	
-
	
-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
(количество раз)
	

-
	

-
	

-
	

9
	

11
	

17

	4
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	

13
	

18
	

28
	

7
	

9
	

14

	5
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами стоя на гимнастической скамье (от уровня
скамьи - см)
	

+3
	

+5
	

+9
	

+4
	

+6
	

+13

	6
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
(см)
	
150
	
160
	
180
	
135
	
145
	
165



4 СТУПЕНЬ (возрастная группа от 13 до 15 лет)

	№
	Виды
	35	Нормативы

	п/п
	испытаний (тесты)
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Низкий
Уровень 1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла
	Низкий
Уровень 1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла

	1.
	Бег на 60 м (с)
	9,6
	9,2
	8,2
	10,6
	10,4
	9,6

	2
	Бег на 2 км (мин,с)
	10.00
	9.40
	8.10
	12.10
	11.40
	10.00

	3
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
(количество раз)
	
6
	
8
	
12
	
-
	
-
	
-

	4
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи – см)
	

+4
	

+6
	

+11
	

+5
	

+8
	

+15

	5
	Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами (см)
	
170
	
190
	
215
	
150
	
160
	
180




	6
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз
за 1 мин)
	

35
	

39
	

49
	

31
	

34
	

43




5 СТУПЕНЬ (возрастная группа от 16 до 17 лет)

	

№ п/п
	

Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Низкий Уровень
1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла
	Низкий Уровень
1 балл
	Средний уровень 2 балла
	Высокий уровень 3 балла

	1.
	Бег на 100 м (с)
	14,6
	14,3
	13,4
	17,6
	17,2
	16,0

	2.
	Бег на 2 км (мин, с)
	-
	-
	-
	12.00
	11.20
	9.50

	
	или бег на 3 км
(мин, с)
	15.00
	14.30
	12.40
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
(количество раз)
	
9
	
11
	
14
	
-
	
-
	
-

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
(количество раз)
	
27
	
31
	
42
	
9
	
11
	
16



38

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической
скамье (ниже уровня скамьи-см)
	

+6
	

+8
	

+13
	

+7
	

+9
	

+16

	5
	Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами (см)
	
195
	
210
	
230
	
160
	
170
	
185

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на
спине (количество раз в 1 мин)
	

36
	

40
	

50
	

33
	

36
	

44





