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1. Пояснительная записка.

Дополнительная общеразвивающая  программа по дзюдо разработана в соответствии с нормативными документами:

-Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

-Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

-Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении СП 2.4.3648-20 «Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

-Устав МАУ ДО СШ №1 г.Кирово-Чепецка.
Дополнительная общеразвивающая программа (далее – программа) рассчитана для работы в спортивно-оздоровительных группах (далее - СО).  
Направленность программы - физкультурно-спортивная. 

Программа направлена на оздоровление и физическое развитие обучающихся, которое позволяет освоить навыки дзюдо и на удовлетворение потребностей обучающихся в активных формах двигательной деятельности. 

Программа регламентирует учебно-тренировочный процесс с детьми, которые не могут быть зачислены на этап начальной подготовки, т.к. не соответствуют требованиям федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта. Учебно-тренировочный процесс на спортивно-оздоровительном этапе направлен на привлечение к занятиям физической культурой и спортом, формирование потребности к двигательной активности детей.

Программа является основным документом определяющим направленность и содержание тренировочного процесса  по виду спорта дзюдо МАУ ДО СШ №1 г. Кирово-Чепецка в группах спортивно-оздоровительного этапа.

Программа предназначена для детей 6 - 17 лет.  Срок реализации программы - 1 год.
Программа предусматривает осуществление физкультурно-оздоровительной работы, направленной на физическое образование, разностороннюю физическую подготовку, овладение начальными основами техники дзюдо,  выполнение контрольных нормативов для зачисления в группу начальной подготовки по виду спорта дзюдо.  
Программа  является актуальной в силу того, что позволяет удовлетворить запросы родителей и детей  в организации занятий дзюдо начального школьного возраста, а так же обучающихся, не прошедших конкурсный отбор на спортивную подготовку по виду спорта дзюдо.  Таким образом, программа имеет физкультурно-спортивную направленность и  является педагогически целесообразной.

Цель программы: Организация учебно-тренировочного процесса с занимающимися спортивно-оздоровительного этапа с учетом нормативно-правовых методических рекомендаций, практических приемов, используемых в процессе тренировки и материально-технического оснащения. 

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:
· укрепление здоровья, содействие  физическому развитию;

· привлечение максимально возможного количества детей и подростков к занятиям дзюдо;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· обучение  основам  техники дзюдо;
· развитие двигательных  и координационных способностей;

· выявление задатков и способностей детей.
Особенностями  данной программы  является  направленность на овладение начальных основ техники дзюдо, а так же  реализация принципа вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастными особенностями обучающихся, материально-технической оснащенностью учебно-тренировочного процесса. 

После освоения данной программе возможно дальнейшее продолжение тренировочного процесса в группах спортивной подготовки. 

Основополагающие принципы программы:

-Комплексность - для всестороннего развития занимающихся предусматривает тесную взаимосвязь всех видов подготовки (общей и специальной физической подготовки, технической, теоретической), воспитательной работы и  педагогического контроля.

-Преемственность - определяет последовательность изложения программного материала по годам обучения, для обеспечения в многолетнем  процессе спортивной подготовки преемственности задач, средств и методов, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности.

-Вариативность - предусматривает, в зависимости от  индивидуальных особенностей включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок. 

 В результате  освоения программы, занимающиеся должны

 знать:

1. основные понятия, термины дзюдо,

2. роль физической культуры и спорта в здоровом образе жизни,

3. историю развития дзюдо,

4. правила соревнований в избранном виде спорта

уметь:

1. применять правила безопасности на занятиях,

2. владеть основами гигиены,

3. соблюдать режим дня,

4. владеть техническими действиями, предусмотренными программой.
  В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей физической подготовленности.
   Критериями успешности тренировки служат  положительная динамика уровня общей физической подготовленности, определяемая по результатам контрольных нормативов по ОФП и желание продолжить занятия дзюдо на следующем этапе подготовки. 

2. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ.
В спортивно-оздоровительные группы (СО)  зачисляются дети с 6 лет, имеющие медицинский допуск к занятиям в спортивной школе, желающие заниматься дзюдо,  не достигшие возраста для зачисления в группы начальной подготовки, а так же не прошедшие конкурсный отбор для тренировки по  программе спортивной подготовки по виду спорта дзюдо.

Учебно-тренировочная  деятельность организуется в течение всего календарного года, включая каникулярное время в соответствии с календарным учебным графиком, годовым учебным планом и календарем спортивно-массовых мероприятий.  Годовой учебный план рассчитан на  44-46 недель.
 2.1. Годовой  учебный план.
	№ П/П
	Виды спортивной подготовки, соотношение объемов

	Спортивно-оздоровительный этап

	
	
	

	
	
	весь период

	
	
	Min
	Max

	1


	Общая физическая подготовка,

Специальная физическая подготовка, 85 %
	150
	156

	2
	Техническо-тактическая подготовка, 13%
	22
	24

	3
	Теоретическая подготовка, 1%
	2
	2


	4
	Контрольные испытания, 1% 
	2
	2

	ИТОГО                               100%
	176
	184


Продолжительность одного занятия в спортивно-оздоровительных группах  не должна превышать 1,5 часа (90 минут). 

2.2. Режим тренировочной работы.
	Количество часов в неделю
	Минимальный возраст
	Количество тренировок в неделю
	Оптимальная наполняемость группы (чел.)
	Максимальный кол-й состав группы (чел.)

	4 часа
	6 лет
	3 тренировки
	15 – 25
	30



Группы формируются с учетом возрастных особенностей развития, разница в возрасте в одной группе не должна превышать двух лет. На данном этапе допускаются смешанные по половому признаку группы.

2.3. Программный материал.
Цель подготовки - приобретение навыков техники и теории борьбы дзюдо.

Программный материал является частью целостной системы многолетней спортивной подготовки и предполагает решение целостных основных задач: образовательных, оздоровительных, воспитательных.

Образовательные задачи: создать условия для усвоения теоретических и методических основ дзюдо, овладения навыками единоборства с соперниками, включая подготовку к соревнованиям и достижения высоких спортивных результатов.

Оздоровительные задачи: создать условия для развития форм и функций организма, сохранения и

укрепления здоровья на основе использования восстановительных мероприятий. 

Воспитательные задачи: формировать интерес к занятиям борьбы дзюдо и воспитывать морально-нравственные качества.
На протяжении спортив​но-оздоровительного этапа подготовки занимающиеся  должны познакомиться с техникой нескольких видов:

- легкой атлетики,

- акробатики, 

-игровых видов спорта,

 Насыщенный двигатель​ный режим в СО группах даст благоприятные изменения в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, значи​тельно повысит их интерес к занятиям спортом.
Общая физическая подготовка (ОФП).
 Общая физическая подготовка направлена на разностороннее развитие физических способностей. Она повышает уровень функциональных возможностей организма путем воспитания общей работоспособности, стимулирует развитие выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей и др. 

Общая физическая подготовка комплексно развивает физические способности в сочетании с вариативными двигательными навыками и действиями. 

Общее развивающее упражнение можно разделить на упражнение косвенного и прямого влияния. Косвенные упражнения содействуют развитию общей гибкости, общей ловкости, общей силы, общей быстроты, то есть помогают занимающемуся стать более подготовленным для специальной тренировки. К косвенным упражнениям относятся прыжки, плавание, бег на лыжах. К прямым (часто их называют специализированными упражнениями по физподготовке) относятся спортивные игры, метание, бег, смешанное передвижение, упражнения с набивными и теннисными мячами и другие подобные. 
- Общеразвивающие упражнения  должны быть направлены на всестороннее физическое развитие занимающихся: равномерное развитие мышечной системы, укрепление костно-связочного аппарата, развитие большой подвижности в суставах, координации движений и умения сохранять равновесие, а также улучшение функции сердечно-сосудистой системы и органов дыхания.

- Упражнения для комплексного развития качеств. 

Строевые упражнения. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг.  Изменение скорости движения строя. Общеразвивающие упражнения

- Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре лежа, приседания на одной и двух ногах. Упражнения на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью и без помощи ног. Вис на согнутых руках. Сгибание рук в упоре лёжа. Лазанье по канату. Сгибание туловища, лёжа на спине. Поднимание плеч, лёжа на животе. Прыжки. Приседания. Выпады.
- Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 метров со старта и с ходу с максимальной скоростью. Выполнение ОРУ в максимальном темпе, прыжки в длину и высоту с места. Бег на короткие дистанции (10, 20 м.) в максимальном темпе. Бег из разных исходных положениях (колен, живота, спины). Подвижные игры. Быстрое выполнение простых движений.
- Упражнения для развития гибкости. ОРУ с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения рук до предела, мост). Упражнения на  гимнастической стенке и скамейке. Динамические упражнения: махи ногами, руками, пружинистые
движения. Пассивные упражнения: в парах наклоны, отведение ног и т. д. Статистические упражнения: шпагаты, полушпагаты, гимнастический
мост, выпады, полувыпады, разгибание туловища.
- Упражнение для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Перекаты, кувырки. Выполнения упражнений требующих точной и тонкой координации движений (бросания, метания, ловли). Челночный бег 3x10 метров.
Подвижные спортивные игры (игры в касания, захваты, внимания,
футбол, утки-охотники и т.д.)
- Упражнение для развития скоростно-силовых качеств.  Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками,  перелезанием.

- Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 метров.

- Упражнения других видов спорта.

Спортивные игры – футбол, ручной мяч. Элементы гимнастики, акробатики, легкой атлетики.
- Подвижные игры и эстафеты.
Специальная физическая подготовка.

Применяются упражнения предполагающие развитие специальных физических качеств которые воспитываются средствами и методами борьбы дзюдо.

Борцовский мост и упражнения на нём (забегание, переходы).

Метод расчленённого упражнения (приёма которого предстоит
освоить учащимся).

Подготовительные упражнения для разучивания техника -
тактического действия.

Теоретическая подготовка.

На спортивно-оздоровительном этапе  необходимо ознакомить занимающихся с правилами гигиены, правилами поведения в спортивном зале и  спортивной дисциплиной. Основное внимание при построении бесед и рассказов должно быть направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и формирование желания добиться высоких спортивных результатов. Теоретические занятия органически связаны с физической, технической, психологической и волевой подготовкой. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить начинающего боксера осмысливать и анализировать как свои действия,  так и действия партнеров и противника. Не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих боксеров необходимо приучать посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников,  просматривать фильмы и спортивные репортажи по выбранному виду спорта. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме.

Для оценки качества усвоения  теоретического материала применяется текущий и итоговый контроль. Формы оценки: тестирование, собеседование, творческие задания.

На практических занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся отдельные вопросы техники выполнения упражнений,  правил соревнований. 
Техническая подготовка.
Основные элементы. 

Борьба стоя (НАГЕ-ВАЗА)
1.     Стойки - правосторонняя, левосторонняя, средняя
2. Перемещения - обычным шагом, подшагиванием, скользящим.
3. Захваты - за звенья тела (руки, ноги, туловище, шею).
4. Положения (по отношению к татами):
· стоя на стопах
· стоя на одной ноге
· на коленях
· лёжа на спине
· лёжа на животе

· лёжа на боку

5. Повороты - на 90, 180.

6. Дистанции - ближняя, дальняя.

7. Падения (УКЭМИ). падения на спину, падения на правый, левый бок, самостраховка через право, левое плечо, падения на живот.

8. Элементы акробатики: кувырок вперёд, кувырок назад, перекаты (боковой, на спину), боковой переворот «колесо»

Начинать изучать приёмы с юными борцами нужно от простого  к сложному. Начиная с простых элементов движения, затем условия усложнять. В этом возрасте благодаря активному развитию функций двигательного анализатора дети легко усваивают и совершенствуют разнообразные формы движения, но при однообразных упражнениях быстро утомляются. 

Используемые методы:

- подводящих упражнений,
- расчленённого упражнения.

HE-ВАЗА

Удержания: сбоку с захватом шеи и рук, сбоку с захватом руки.
        НАГЕ-ВАЗА

Зацепы: изнутри разноимённой ноги, броски руками, выведение из равновесия рывком вперёд
        Подножки: задняя подножка. 
Для закрепления техники бросков.
1.  Выполнение броска на оценку.

2. Демонстрация броска лучшей пары.
3.  Тренировочная схватка с использованием изученного броска.

Борьба лёжа (НЕ-ВАЗА): защита в положении лёжа на животе, защита стоя на четвереньках, защита стоя на одном колене, перевороты партнёра на спину (лежащего на животе, стоящего на четвереньках).
Тактическая подготовка. Тактика проведения захвата. Борьба за свою территорию.
2.4. Воспитательная работа.

Главной задачей в занятии с юными спортсменами является воспитание моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия.  Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственная спортивная деятельность. Формирование чувства ответственности перед товарищами, обществом и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, хорошее поведение в школе и дома - на все это   обращать внимание тренер. Большое воспитательное значение имеет личный пример и авторитет тренера-преподавателя. Тренер, работающий с юными спортсменами, должен быть особенно принципиальным и честным, требовательными и добрым, любить свою работу, всегда доводить начатое дело до конца.  

Воспитательная работа в процессе тренировочной деятельности должна быть направлена   на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она  включает мероприятия, которые обеспечивают решение задач по  формированию культуры здорового и безопасного образа жизни, воспитания гражданственности и патриотизма. 

Психологическая подготовка на данном этапе выступает  как воспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением юных спортсменов во время учебно-тренировочных занятий  и соревнований.  На  спортивно-оздоровительном  этапе   важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, дисциплины, самооценки. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных занятий. На конкретных примерах нужно убеждать юных спортсменов, что успех в современном спорте во многом зависит от трудолюбия. Психологическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах направлена на преодоление чувства страха перед соперником, на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость и превозмогать боль. 

Тренер должен успешно сочетать задачи физического и общего воспитания. 
3. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ.
3.1 . Организация учебно-тренировочного процесса.
 Тренировочные занятия проводятся  в течение всего календарного года, за исключением праздничных дней и очередного отпуска тренера-преподавателя.. 

 Основными формами учебно-тренировочного процесса являются практические и теоретические групповые  занятия, участие в контрольных соревнованиях,   культурно-массовые мероприятия. 

На каждом занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через весь процесс физического образования и решаются на каждом занятии. Каждое  занятие является звеном системы тренировочного процесса, увязанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных на освоение учебного материала конкретной темы. 
Важнейшим требованием тренировочного занятия является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к занимающимся с учетом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.     
Расписание занятий в группах составляется инструктором по спорту (тренером), с учетом того, что они являются дополнительной нагрузкой к обязательной учебной работе детей и подростков в общеобразовательном учреждении.

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; соревновательный (в контрольных испытаниях).

Основные направления тренировки. Спортивно-оздоровительный этап подготовки необходим для создания предпосылок для последую​щей успешной спортивной специализации. Здесь происходит отбор де​тей для дальнейших занятий дзюдо, поскольку именно в это время за​кладывается основа предпосылок овладения спортивным мастерством.

На данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще не​окрепшего детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. Особенно это относится к упражнениям с отягощения​ми. Так, детям 7-10 лет доступны упражнения с весом, равным около 20% собственного веса.

Упражнения скоростно-силового характера следует давать неболь​шими дозами (по 5-8 мин) с чередованием промежутков активного от​дыха.

Основные средства и методы тренировки. Главное средство в за​нятиях на этом этапе - подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки занимающихся лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более организованно и целенаправленно. Комп​лексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений.

Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, тре​бует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Их при​меняют в начале основной части занятия после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.

Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, исполь​зуют во второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровооб​ращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями.

В спортивно-оздоровительных группах большое внимание необхо​димо уделять акробатике, направленной на развитие координационных способностей и вестибулярного аппарата. 
Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обу​чение осуществляется на основе общих методических принципов. В боль​шей степени используются методы обеспечения наглядности (показ уп​ражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений - игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение - простым. Тренеру нецелесообразно подробно анализи​ровать детали.

3.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.
Требования безопасности перед началом занятий.
· Надеть спортивную форму.

· Входить в спортзал по разрешению инструктора по спорту (тренера).

· Проверить спортивные маты на отсутствие посторонних предметов.

· Снять с себя предметы, представляющие опасность для себя и других занимающихся (серьги, часы, браслеты и т. Д.). Очки при работе в парах запрещены. Если есть брекеты на зубах, об этом должны быть предупреждены инструктор по спорту и партнёры.

Требования безопасности во время занятий.
Не выполнять упражнений без заданий инструктора по спорту, тренера.

· При объяснениях новых упражнений и новой техники, занимающийся обязан внимательно слушать, не отвлекаться, не прерывать и не комментировать объяснения инструктора по спорту.

· При разучивании приемов, броски проводить в направлении от центра мата к краю.

· При всех бросках, атакованный использует приемы самостраховки, не выставляет для опоры прямые руки.

· При возникновении боли во время проведении болевого приема, необходимо дать знать об этом своему партнеру, хлопая свободной рукой или ногой по партнеру или полу. В этом случае партнер обязан немедленно ослабить давление на ту часть тела, в котором возникла боль.

· При умышленном причинении вреда своему партнеру, виновный отстраняется от тренировки, а также публично извиняется перед своим партнером и учениками за недостойное поведение. В случае отказа ученика выполнять данное дисциплинарное требование, он отстраняется от занятия.

· Во время тренировки по команде инструктора по спорту занимающиеся обязаны прекратить борьбу.

· При выполнении упражнений потоком (один за другим) во время разминки и в другие моменты соблюдать достаточные интервалы, чтобы избежать столкновений.

· При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получении травмы.

· Запрещается жевать жевательную резинку, конфеты, держать во рту любы посторонние предметы.

· Запрещается покидать занятие без разрешения инструктора по спорту.

Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях.
При возникновении повреждений спортивных матов сообщить инструктору по спорту. 

· При появлении болей, плохом самочувствии, получении травмы прекратить занятие и сообщить об этом инструктору по спорту.

· При возникновении чрезвычайных ситуаций соблюдать спокойствие и выполнять все указания инструктора по спорту.

Требования безопасности по окончании занятий.
· Снять спортивную одежду.

· Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
3.3. Материально-техническое обеспечение.

МАУ ДО СШ №1 г.Кирово-Чепецка имеет материально-техническую базу для обеспечения учебно-тренировочного процесса: спортивное сооружение, где есть специализированные залы, душевые и раздевалки; тренажерный зал. Имеется необходимый инвентарь и оборудование: 

	
	
	
	

	N п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Брусья навесные для гимнастической стенки
	штук
	2

	2.
	Гири спортивные (16, 24, 32 кг)
	комплект
	2

	3.
	Гонг
	штук
	1

	4.
	Доска информационная
	штук
	1

	5.
	Зеркало (2x3 м)
	штук
	1

	6.
	Канат для лазанья
	штук
	2

	7.
	Кушетка массажная
	штук
	1

	8.
	Манекены тренировочные
	штук
	8

	9.
	Мат гимнастический
	штук
	6

	10.
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	11.
	Мяч волейбольный
	штук
	2

	12.
	Мяч для регби
	штук
	2

	13.
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	2

	14.
	Мяч футбольный
	штук
	2

	15.
	Напольное покрытие татами
	комплект
	1

	16.
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук
	1

	17.
	Резиновые амортизаторы
	штук
	10

	18.
	Секундомер электронный
	штук
	3

	19.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4

	20.
	Стенка гимнастическая (секция)
	штук
	8

	21.
	Тренажер кистевой
	штук
	16

	22.
	Тренажер универсальный малогабаритный
	штук
	1

	23.
	Турник навесной для гимнастической стенки
	штук
	2

	24.
	Урна-плевательница
	штук
	2

	25.
	Электронные весы до 150 кг
	штук
	1


3.4. Кадровое обеспечение.

    Тренеры-преподаватели обеспечивающие учебно-тренировочный процесс должны иметь высшее профессиональное образование в области физической культуры и спорта без предъявления требований к стажу работы или среднее профессиональное образование в области физической культуры и спорта без предъявления требований к стажу работы.
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.

Для оценки эффективности тренировочного процесса, качества освоения  программного материала и уровня физической подготовленности используют метод педагогического наблюдения. 

Количественные показатели  освоения программы оценивается по журналу учета посещения тренировочных занятий. Качественные показатели определяются по результатам выполнения контрольно-переводных нормативов по ОФП (приложение).

С целью определения уровня общей  физической подготовленности учащихся спортивно-оздоровительных  организуется прием контрольно-переводных нормативов  ежегодно, 2 раза в год — в начале и конце учебного года. Оценивается индивидуальная динамика уровня физической подготовленности.   

Сдача контрольных нормативов проводится во время тренировочного занятия, содержание которого полностью посвящено определению уровня физической подготовленности.

Контрольные упражнения выполняются в начале и конце учебного года и по результатам их оценивается индивидуальная динамика изменений уровня физической подготовленности каждого учащегося. Результаты  выполнения тестов для детей 9 лет и старше засчитываются в качестве приемных нормативов для перевода на обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по боксу и зачисления в группу начальной подготовки. 
Приложение.

Контрольные нормативы для 6 лет для зачисления в спортивно-оздоровительную группу. 
	

	№
	Испытания
	Нормативы (балл, результат)

	
	
	мальчики
	девочки

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

	1
	Челночный бег 3 по 10м (сек)
	10,4
	10,2
	10
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9
	8,8
	8,6
	10,6
	10,4
	10,2
	10
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9
	8,8

	2
	Бег на 30 м (сек)
	6,9
	6,8
	6,7
	6,6
	6,5
	6,4
	6,3
	6,2
	6,1
	6
	6,3
	6,4
	6,5
	6,6
	6,7
	6,6
	6,5
	6,4
	6,3
	6,2

	3
	Смешанное передвижение на 1000 м (мин, сек)
	8,20
	8,00
	7,40
	7,20
	7,00
	6,40
	6,20
	6,00
	5,40
	5,20
	8,45
	8,25
	8,05
	7,45
	7,25
	7,05
	6,45
	6,25
	6,05
	5,45

	4
	Подтягивания из виса лёжа на низкой перекладине 90 см (раз)
	1
	3
	5
	7
	9
	11
	13
	15
	17
	19
	−
	1
	2
	4
	6
	8
	10
	12
	14
	16

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (раз)
	2
	4
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	−
	1
	2
	4
	6
	8
	10
	12
	14
	16

	6
	Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке (см)
	-1
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	7
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	105
	110
	120
	125
	130
	135
	140
	145
	150
	155
	105
	110
	115
	120
	125
	130
	135
	140
	145
	150

	8
	Поднимания туловища изположения лёжа на спине за 1 мин (раз)
	22
	24
	26
	28
	30
	32
	34
	36
	38
	40
	17
	19
	21
	23
	25
	27
	29
	31
	33
	35

	9
	Фиксация положения, стоя ровно на одной ноге, руки на поясе (сек)
	2
	3
	5
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	1
	3
	5
	8
	13
	18
	23
	28
	33
	38


Контрольные нормативы для 7-8 лет (для перехода в группу начальной спортивной подготовки)
	№
	Испытания
	Нормативы (балл, результат)

	
	
	мальчики
	девочки

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

	1
	Челночный бег 3 по 10м (сек)
	10,1
	9,9
	9,7
	9,5
	9,3
	9,1
	8,9
	8,7
	8,5
	8,3
	10,6
	10,4
	10,2
	10
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9
	8,8

	2
	Бег на 30 м (сек)
	6,4
	6,3
	6,2
	6,1
	6
	5,9
	5,8
	5,7
	5,6
	5,5
	6,6
	6,5
	6,4
	6,3
	6,2
	6,1
	6
	5,9
	5,8
	5,9

	3
	Бег на 1000 м (мин, сек)
	7,30
	7,10
	6,50
	6,30
	6,10
	5,50
	5,30
	5,10
	4,50
	4,30
	7,50
	7,30
	7,10
	6,50
	6,30
	6,10
	5,50
	5,30
	5,10
	4,50

	4
	Подтягивания из виса на высокой перекладине (раз)
	−
	−
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	−

	5
	Подтягивания из виса лёжа на низкой перекладине 90 см (раз)
	4
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	1
	2
	4
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18

	6
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (раз)
	5
	7
	9
	11
	13
	15
	17
	19
	21
	23
	2
	4
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20

	7
	Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке (см)
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	8
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	120
	125
	130
	135
	140
	145
	150
	155
	160
	165
	110
	115
	120
	125
	130
	135
	140
	145
	150
	155

	9
	Поднимания туловища из положения лёжа на спине за 1 мин (раз)
	24
	26
	28
	30
	32
	34
	36
	38
	40
	42
	19
	21
	23
	25
	27
	29
	31
	32
	34
	36

	10
	Подъем выпрямленных ног из виса на гимнастической стенке в положение "угол"
	−
	−
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	−
	−
	−
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	11
	Фиксация положения, стоя ровно на одной ноге, руки на поясе (сек)
	5
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	3
	8
	13
	18
	23
	28
	32
	37
	42
	47
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