
 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

2 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА………………………………..……… 3 

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН………………………………………...……………... 5 

3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ………………………………………... 7 

4. РЕСУРСНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ…………………………………….…...  16 

5. СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ…………………………………….…………. 19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

file:///C:/Users/Sveta/Desktop/Рабочие%20программы%20сентябрь%202019/Елин%20М.А/Введение%20в%20ПАУЭРЛИФТИНГ%20ПРОГРАММА%20Елин.docx%23Пояснительная_записка


 

3 

 

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа составлена на основании нормативно-правовых документов, 

регулирующих деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно-

спортивной направленности: 

- Конституция Российской Федерации; 

- Федеральный Закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный Закон РФ от 21.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 

196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- СанПиН 2.4.4.31.72-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей». 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, 

содержанию и организации тренировочного процесса лыжника. В ней отражены основные 

принципы подготовки юных спортсменов. 
Актуальность программы определяется запросом со стороны детей и их родителей на 

программы физкультурно-спортивной направленности, которые благотворно влияют на здоровье 

детей и направлены на всестороннее гармоничное развитие физических качеств ребёнка.  

Отличительные особенности программы. Особенности методики данной 

программы: 

- обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом здоровья, 

физического развития, пола двигательной подготовленности детей соответствующего 

возраста; 

- достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий, комплексного 

подбора учебного материала на каждом занятии; 

- эмоциональности образовательной и инструктивной направленности учебных 

занятий; 

- формирование у детей навыков и умений в проведении самостоятельных занятий. 

Направленность. Построение образовательной среды через организацию системы 

дополнительного образования физической культуры оздоровительной направленности и 

спорта. Новизна программы состоит в идее гармоничного сочетания современных 

оздоровительных технологий: классических оздоровительных методик, общефизической 

подготовки и спорта. 

Особенности  данной программы от уже существующих в этой области в том, что она 

дает возможность для поиска новых эффективных форм организации и обеспечения 

высокого качества учебного процесса, деликатное содействие устранению недостатков 

физического развития, укрепление здоровья воспитанников. 

Адресат программы: учащиеся, желающие заниматься общей физической 

подготовкой с элементами лыжных гонок и имеющие медицинское заключение об 

отсутствии противопоказаний к занятиям. 

Возраст детей и сроки реализации: данная программа рассчитана для детей 6-8 лет. 

Срок реализации программы рассчитан на 1 год.  

Форма реализации программы: очная. 

Уровень реализации Программы – базовый. 

Формы и режим занятий. Ведущей формой организации обучения является 

групповая. Наряду с групповой формой работы, осуществляется индивидуализация процесса 

обучения и применение дифференцированного подхода к детям.  

Наполняемость групп: с 12 до 20 человек. 
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Режим занятий:  

Период 

обучения 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Минимальное 

число учащихся в 

группе 

Максимальное 

количество 

учебных часов 

в неделю 

Требования на конец спортивного 

года 

1 год 6 12 3 
Выполнение нормативов по ОФП и 

СФП 

 

Целью данной программы является: укрепление психического и физического 

здоровья детей через систематические занятия физической культурой и спортом. 

Ориентирование детей дошкольного и младшего школьного возраста на занятия лыжными 

гонками. 

Задачи программы: 

Обучающие задачи:  

- обучение комплексу физических упражнений с оздоровительной направленностью и 

начальным формам спортивных лыжных гонок;  

- формирование начальных знаний об истории развития лыжного спорта;  

- формирование понятий физического и психического здоровья.  

Развивающие задачи:  

- укрепление здоровья и закаливание организма;  

- формирование правильной осанки и профилактика её нарушения;  

- повышение функциональных возможностей организма;  

- укрепление опорно-двигательного аппарата;  

- формирование основных жизненно важных двигательных умений и навыков (ходьба, 

бег, прыжки, безопасное падение) и освоение техники подвижных игр.  

Воспитательные задачи:  
- воспитание нравственных и волевых качеств в процессе занятий;  

- профилактика асоциального поведения;  

- формирование эмоционального благополучия ребёнка, положительного 

эмоционального отклика на занятия спортом и позитивной оценки собственного «я»;  

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;  

- воспитание навыков самостоятельной работы;  

- осуществление воспитательного процесса посредством взаимодействия тренера с 

семьей занимающегося;  

- формирование основных жизненно важных гигиенических навыков. 

Планируемые результаты освоения программы. 

На конец учебного года учащиеся должны:  

- знать базовые элементы на основе обучения: стойкам, приёмам самостраховки при 

падениях, основным видам передвижения на лыжах;  

- овладеть знаниями об укреплении здоровья, закаливании организма, улучшении 

физического развития;  

- сформировать понятие физического и психического здоровья;  

- развить физические качества;  

- приобрести устойчивый интерес к занятиям;  

- приобрести определенные положительные морально-волевые, нравственные 

качества;  

- научиться самостоятельно работать.  

Формы предоставления результатов – открытые занятия, показательные 

выступления, участие в соревнованиях. 

Формы аттестации – контрольные  материалы. 
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2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Всего за год 

обучения 

1. Теоретическая подготовка 4 

2. Специальная физическая подготовка 32 

3. Общая физическая подготовка 60 

4. Подвижные игры 24 

5. 
Контрольные нормативы по ОФП и 

СФП 

4 

6. Медицинское обследование 2 

7. Индивидуальная подготовка 30 

 ИТОГО 156 
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ПРИМЕРНЫЙ ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК 

по ОФП с элементами лыжных гонок  

 

Содержание ч
а

с
ы

 

сентябрь октябрь ноября декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 

Недели 
 

1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

7
 

8
 

9
 

1
0
 

1
1
 

1
2
 

1
3
 

1
4
 

1
5
 

1
6
 

1
7
 

1
8
 

1
9
 

2
0
 

2
1
 

2
2
 

2
3
 

2
4
 

2
5
 

2
6
 

2
7
 

2
8
 

2
9
 

3
0
 

3
1
 

3
2
 

3
3
 

3
4
 

3
5
 

3
6
 

3
7
 

3
8
 

3
9
 

4
0
 

4
1
 

4
2
 

4
3
 

4
4
 

4
5
 

4
6
 

4
7
 

4
8
 

4
9
 

5
0
 

5
1
 

5
2
 

Теоретическая 

подготовка 

4 1   1    1       1                                      

Специальная 

физическая 

подготовка 

32                                                     

Начальные формы 

лыжных ходов 
12      1      1 1 1  1 1 1 1 1 1  1 1                             

Самостраховка 10 1  1  1  1  1  1  1  1  1  1                                  

Упоры, висы 4    1      1      1     1                                

Построения 6  1  1   1   1  1     1                                    

Общая физическая 

подготовка 
60                                                     

Ходьба 6  1   1   1   1   1    1                                   

Равновесие 8   1   1   1   1        1  1  1  1                           

Бег 10   1   1  1  1    1     1 1  1 1  1                            

Лазанье 4       1  1  1  1                                        

Прыжки 2  1   1                                                

Общеразвивающие 

упражнения 
30                  1     1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2              

Подвижные игры 24                     1 1   1 1 2 1 1 1 1 1 1 1    1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1     

Контрольно-

переводные 

нормативы по ОФП 

и СФП 

4               1 1                    1 1                

Медицинское 

обследование 
2 1                                  1                  

Индивидуальная 

подготовка 
30                                        2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 

ИТОГО ЧАСОВ 156 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
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3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

3.1.Теоретическая подготовка 

 

1. Вводное занятие. Инструктаж по охране труда. Цели и задачи курса. Правила 

поведения и техники безопасности на занятиях в спортивном зале и на улице. 

2. Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических 

способностей, отвечающих специфическим требованиям избранного вида спорта. 

3. Теория: Сведения о правильном выполнении физических упражнений и их влиянии на 

организм. 

4. Правила игры и техники безопасности. Игры с мячом. Игры с бегом, с элементами 

сопротивления, с прыжками, с метанием. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые 

с преодолением препятствий. Игры и эстафеты с включением изученных упражнений. Игры и 

эстафеты с метанием в цель, с прыжками, с включением элементов спортивной игры. Лично-

командные игры с ориентированием на местности. 

5. Техника выполнения бега, обучение правильному дыханию. Обучение 

самоконтролю. 

 

 

3.2. Практическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка. (ОФП)  

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и 

плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические 

палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах 

(гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега 

(с мостика) через планку (веревочку). Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной 

мяч, футбол, бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и защите. 

Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и 

нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в 

цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», 

«Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «. Упражнения для 

овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно 

зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и 

спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по 

отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Специальная физическая подготовка. (СФП)  

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса 

Контрольные упражнения. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 1-2 соревнованиях по 

ОФП в годичном цикле; участие в 1-2 соревнованиях по лыжным гонкам в годичном цикле.  
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3.3. Восстановительные  средства  и  мероприятия 

 

Контроль за состоянием здоровья осуществляется медицинскими сестрами МБОУДО 

ДЮСШ. 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального  функционирования 

организма после тренировочных и соревновательных  нагрузок - неотъемлемая составная 

часть системы подготовки спортсменов. Выбор средств восстановления определяется с 

учетом возраста, квалификации, индивидуальными особенностями спортсменов, этапа 

подготовки, задач тренировочного процесса, характера и особенностей построения 

тренировочных нагрузок.  

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности в свою 

очередь зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Система 

восстановительных мероприятий разделяется на 4 группы средств:  

- педагогические;  

- гигиенические; 

-психологические; 

-медико-биологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха; 

- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

Психологические средства восстановления 

Психологические средства способствуют снижению психического утомления, 

обеспечивают устойчивость и стабильность психического состояния, создают лучший фон к 

реабилитации. К психологическим средствам восстановления относятся: разнообразный 

досуг, создание положительного фона во время отдыха, музыкальные воздействия, 

внушение. 

Гигиенические факторы восстановления 

Система гигиенических факторов состоит из рационального распорядка дня, личной 

гигиены, специализированного питания и питьевого режима, закаливания и гигиенических 

условий тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления. 

При организации соревновательных режимов в тренировках могут применяться 

медико-биологические средства восстановления, к которым относятся: витаминизация, 

физиотерапия, все виды массажа, баня и сауна. Все перечисленные средства должны быть 

назначены и контролироваться медиком. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшается 

восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. 

К средствам общего воздействия (баня, сауна, общий ручной массаж и др.) адаптация 

организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств дает больший эффект. При составлении восстановительных 

комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего воздействия, а 

затем локального. При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок. 
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3.4. Способы определения результативности 

 

Способы отслеживания и контроля результатов 

 

Промежуточный контроль проводится с целью оценки уровня и качества освоения 

учащимися комплекса учебных задач, поставленных на учебный год. 

Форма  контроля: выполнение контрольных нормативов. 

Итоговый контроль проводится с целью оценки уровня усвоения учащимися 

концептуального содержания курса, а также всего объема знаний, умений, навыков и 

способностей самостоятельно использовать эту совокупность качеств. 

Формы контроля: контрольные испытания, анализ результатов соревновательной 

деятельности. 

Содержание и методика контрольных испытаний, включённых в программу 

Представленные тесты и диагностические методики позволяют: оценить различные 

стороны психомоторного развития; видеть динамику физического и моторного развития, 

становления координационных механизмов и процессов их управления.  

Программа обследования дошкольников и младших школьников состоит из трех 

разделов, характеризующих: 

- физическое развитие (измерение массы тела);  

- функциональное состояние (измерение частоты сердечных сокращений);  

- развитие психофизических качеств: силовой выносливости, скоростно-силовых 

качеств, быстроты, ловкости и других.  

Контроль физического развития 

Для проведения антропологических измерений необходимо предоставить комнату, в 

которой поддерживалась бы температура зоны комфорта (22-24 °С). Для проведения 

измерений необходимы весы, желательно медицинские - 1 шт. 

Измерение массы тела. Измерение массы тела проводится десятичными весами 

(медицинскими рычажного типа или электронными, без верхней одежды и обуви). При 

взвешивании ребенок стоит на середине площадки, спокойно. До измерения весы должны 

показывать нуль. Точность измерения - 50 грамм. 

Контроль функционального состояния 

Измерение частоты сердечных сокращений. Число сердечных сокращений (ЧСС) 

измеряется секундомером по пульсу или сердечному толчку в течение 30 с. в положении 

сидя, приложив ладонь к области сердца ребенка. Далее это число умножают на 2 и 

получают число пульсовых ударов за 1 мин. 

Контроль развития психофизических качеств 

Тесты по определению силовой выносливости. 

Вис на согнутых руках. Ребенок стоит на стуле перед перекладиной так, чтобы 

подбородок находился на высоте турника, закрепленного на гимнастической стенке и 

обусловленным хватом держится двумя руками за перекладину. По сигналу он отрывает 

ноги от стула и принимает положение виса па согнутых руках, подбородок держится над 

перекладиной. 

Засчитывается время нахождения в висе от стартового сигнала до опускания 

подбородка ниже перекладины в секундах. 

Необходимые снаряды: перекладина, стул, секундомер. Подтягивание на перекладине 

из виса. Оценивается при выполнении спортсменом максимального количества раз хватом 

сверху, исходное положение: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых 

суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого 

находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из 

исходного положения. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и 

попеременная работа руками. 

Необходимые снаряды: перекладина. 
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Поднимание ног в положении лежа на спине. Ребенок лежит на спине в положении 

«руки за голову». По команде он поднимает прямые и сомкнутые ноги до вертикального 

положения и затем снова опускает их до пола. Плечи фиксируются другим ребенком. 

Засчитывается число правильно выполненных подниманий за 1 мин. Необходимое 

оборудование: секундомер. 

Тесты по определению скоростно-силовых способностей. 

Прыжок в длину с места. Обследование прыжков в длину с места можно проводить на 

участке школы в теплое время, а в помещении в холодное время года. Прыжок выполняется 

в заполненную песком яму для прыжков или на разрыхленный грунт (площадью 1 х 2 м). 

При неблагоприятных погодных условиях прыжки можно проводить в физкультурном зале, 

для этого может быть использована резиновая дорожка. 

Ребенок прыгает, отталкиваясь двумя ногами, с интенсивным взмахом рук, от 

размеченной линии отталкивания на максимальное для него расстояние и приземляется на 

обе ноги. При приземлении нельзя опираться позади руками. Измеряется расстояние между 

линией отталкивания и отпечатком ног (по пяткам) при приземлении (в сантиметрах). 

Засчитывается лучшая из попыток. Необходимое оборудование: рулетка, мел, яма для 

прыжков или прорезиненная дорожка. 

Если ребенок после приземления упал или сделал шаг назад, то следует засчитывать 

попытку и фиксировать тот результат, который отмечается в момент постановки ног на 

опору. 

Тесты по определению быстроты. 

Бег на дистанцию 30 м. На участке ДЮСШ выбирается прямая асфальтированная или 

плотно утрамбованная дорожка шириной 2-3 м, длиной не менее 40 м. Тест можно проводить 

на стадионе. На дорожке стойками или флажками отмечаются линия старта и линия финиша. 

Расположение линии старта и финиша должно быть таково, чтобы солнце не светило в глаза 

бегущему ребенку. Тестирование проводят 2 преподавателя, один с флажком - на линии 

старта, второй с секундомером - на линии финиша. 

По команде «Внимание!» двое детей подходят к линии старта и принимают стартовую 

позу стоя - «высокий старт». Следует команда «Марш!», и дается отмашка флажком. В это 

время преподаватель, стоящий на линии финиша, включает секундомер. Дети начинают бег 

на дистанцию. Во время бега не следует торопить ребенка, корректировать его бег, 

подсказывать элементы техники. Отмашка флажком должна даваться преподавателем сбоку 

от стартующих детей и четко. Во время пересечения финишной линии секундомер 

выключается. Время фиксируется преподавателем, стоящим на линии финиша. 

Необходимое оборудование: 2 стойки или флажка, 2 секундомера, размеченная 

беговая дорожка. 

«Челночный бег» 3 х 10 м. Тест проводится на ровной площадке длиной не менее 15 

м, на которой чертятся 2 параллельные линии на расстоянии 10м друг от друга. На каждой 

черте наносятся 2 круга диаметром 0,5 м с центром на черте. 

По команде «Внимание!» ребенок подходит к стартовой линии. По команде «Марш!» 

ребенок бежит к кубику, положенному в круг напротив, поднимает его, бежит назад к 

стартовой линии и кладет кубик в пустой круг. Затем возвращается назад. 

Учитывается время от команды «Марш!» до момента возвращения на финиш. Бросать 

кубик не разрешается. При нарушении этого правила назначается вторая попытка. 

Выполняется одна попытка. 

Необходимое оборудование: секундомер, кубик (5 см3), мел. 

Тест по определению выносливости. 

Бег на дистанции 90 м. Проводится на стадионе или размеченной площадке 

школьного учреждения двумя преподавателями. 

На дистанциях намечаются линии старта и финиша. По команде «Внимание!» дети 

подходят к стартовой линии. По команде «Марш!» дается отмашка флажком и старт для 

бегущих, включается секундомер. При пересечении линии финиша секундомер 
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выключается. Выполняется одна попытка. 

• Тесты по определению ловкости, координационных способностей. 

Бег зигзагом. Тест проводится на спортивной площадке или в зале длиной не менее 15 

м. Намечается линия старта, которая является одновременно и линией финиша. От линии 

«старта» на расстоянии 5 м кладутся 2 больших мяча, от них на расстоянии 3 м еще 2 

больших мяча параллельно первым и еще 2 мяча на таком же расстоянии. Таким образом, 

дистанция делится на 3 зоны. Расстояние между мячами 2 м. Необходимо указать 

направление движения стрелками. 

По команде «На старт!» ребенок становится позади линии старта. По команде 

«Марш!» ребенок бежит зигзагом в направлении, указанном стрелкой между мячами и 

финиширует. Преподаватель включает секундомер только после того, как ребенок пройдет 

всю дистанцию. Время измеряется с точностью до 1/10 с. Тест проводится одним ребенком 2 

раза и фиксируется лучший результат. Если ребенок задел мяч или столкнул его с места или 

упал, тест проводится заново. Ребенку необходим показ. 

Необходимое оборудование: секундомер, 6 больших набивных мячей или флажков, 

мел или стрелки из клеящейся пленки. 

Тесты по определению гибкости. 

Наклон туловища вперед. Ребенок стоит в основном положении на скамейке. При 

выпрямленных коленях верхняя часть тела наклоняется вперед. Необходимо как можно ниже 

наклониться вперед за пределы носков. Крайнее положение следует удерживать в течение 2 

секунд. 

На переднем крае скамейки вертикально закреплена измерительная шкала в 

сантиметровых делениях. Нулевая отметка - уровень в положении стоя - находится на уровне 

ног. Измеряется максимальная для ребенка величина наклона. Если ребенок наклонился за 

нулевую отметку, то ставится результат (в см) со знаком «+», если ребенок не дотянулся до 

нулевой отметки на скамейке, то ставится результат (в сантиметрах) со знаком «-». 

Необходимое оборудование: гимнастическая скамейка, вертикальная измерительная 

шкала. 

Измерение физической подготовленности младших школьников проводится двумя 

тренерами-преподавателями или тренером и инструктором - методистом. Все данные 

обследования заносятся в протокол тестирования данной учебной группы. 

 

 

Тестирование по общей физической подготовке 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 9 5 

Прыжки в длину с места (см) 120 115 

Бег на 30 м (сек.) 6,7 7,0 

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

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество 

раз) 

6 5 

Челночный бег 3х10 м (с) 10,1 10,7 

Итоговое тестирование по общей физической подготовке 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 17 11 

Прыжки в длину с места (см) 140 135 

Бег на 30 м (сек.) 5,9 6,2 

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

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество 

раз) 

13 11 

Челночный бег 3х10 м (с) 9,2 9,7 

 

Оценка уровня специальной физической подготовленности осуществляется путём 
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тестирования выполнения приемов самостраховки. Оценка проводится в виде интегральной 

экспертной оценки (по сумме баллов). Итоговое тестирование по специальной физической 

подготовке Контрольные упражнения мальчики девочки Варианты самостраховки 

Интегральная экспертная оценка (сумма баллов)  

 

Тестирование по специальной физической подготовке 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

Варианты самостраховки Интегральная экспертная 

оценка (сумма баллов) 

Интегральная экспертная 

оценка (сумма баллов) 

 

Контрольные 

упражнения 

Отлично Хорошо Удовлетворительно 

Варианты 

самостраховки 

Высокий полет, 

мягкое приземление 

правильная 

амортизация руками 

Недостаточно 

высокий полет, 

падение с касанием 

головы 

Падение через 

сторону, удар 

туловищем, жесткое 

приземление, ошибки 

при группировке 

 

Оценка результатов освоения программы по видам контроля 

 

 Содержание 
Методы/формы 

контроля 
Сроки контроля 

Входящий 

контроль 

Начальный уровень 

подготовки учащихся 

(оценка качества усвоения 

детьми содержания 

образовательной программы 

на начало учебного года) 

Контрольные 

нормативы 
Сентябрь 

Текущий 

контроль 

Систематическая проверка и 

оценка образовательных 

результатов по конкретным 

темам на отдельных 

занятиях 

Наблюдение. 

Выполнение 

контрольных 

заданий 

В течение учебного 

года 

Оперативный 

контроль 

Контроль за 

функциональным 

состоянием занимающихся, 

оценка переносимости 

нагрузки. Выявление 

отклонений в состоянии 

здоровья. 

Измерение пульса 
В течение учебного 

года 

Промежуточная 

аттестация 

Оценка качества усвоения 

учащимися содержания 

образовательной программы 

по итогам полугодия 

Зачеты 

Контрольные 

нормативы 

Декабрь 

 

Итоговая 

аттестация 

Оценка результативности 

освоения учащимися 

образовательной программы 

в целом  

Зачеты по 

теоретическому и 

практическому 

блокам программы. 

Контрольные 

нормативы по ОФП 

и СФП. 

Соревнования  

Май 
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Механизм оценивания результатов реализации программы 

 

Критерии 

оценивания 

Уровень 

Высокий Средний Низкий 

Уровень теоретических знаний 

Результативность 

освоения конкретных 

тем. 

 

Учащийся знает 

теоретический 

материал. Может 

дать развернутый, 

логически 

выдержанный ответ, 

демонстрирующий 

полное владение 

теорией. Понимает 

место излагаемого 

материала в общей 

системе области 

знаний 

Учащийся знает 

теоретический 

материал, но для 

полного раскрытия 

темы требуются 

дополнительные 

вопросы. 

Взаимосвязь 

материала с 

другими разделами 

программы находит 

с помощью 

педагога, но 

комментирует 

самостоятельно 

Учащийся 

фрагментарно знает 

изученный материал. 

Изложение 

сбивчивое, требует 

корректировки 

наводящими 

вопросами. Не 

может 

самостоятельно 

встроить материал в 

общую систему 

полученных знаний 

Знание терминологии 

Свободно оперирует 

терминами, может их 

объяснить 

Знает термины, но 

употребляет их 

недостаточно (или 

избыточно) 

Неуверенно 

употребляет 

термины, путается 

при объяснении их 

значения 

Знание теоретической 

основы выполняемых 

действий 

Может объяснить 

порядок действий на 

уровне причинно-

следственных связей. 

Понимает значение и 

смысл своих 

действий 

Может объяснить 

порядок действий, 

но совершает 

незначительные 

ошибки при 

объяснении 

теоретической базы 

своих действий 

Показывает слабое 

понимание связи 

выполняемых 

действий с их 

теоретической 

основой 

Практические навыки и умения 

Умение подготовиться 

к действию* 

 

 

*Действия – 

практические навыки и 

умения, ожидаемые 

при освоении 

программы 

Умеет 

самостоятельно 

подготовиться к 

выполнению 

предстоящей задачи 

Умеет 

самостоятельно 

подготовиться к 

выполнению 

предстоящей задачи, 

но не учитывает 

всех нюансов ее 

выполнения 

Подготовительные 

действия в целом 

направлены на 

предстоящую 

деятельность, но 

носят сумбурный 

характер, 

недостаточно 

эффективны или 

имеют ряд упущений 

Алгоритм проведения 

действия 

Последовательность 

действий отработана. 

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно, в 

оптимальном 

временном режиме. 

Видна нацеленность 

Для активизации 

памяти 

самостоятельно 

используются 

алгоритмические 

подсказки.  

Порядок действия 

выполняется 

Порядок действий 

напоминается 

педагогом. 

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно, но 

нацеленность на 

промежуточный 
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на конечный 

результат 

аккуратно.  

Видна нацеленность 

на конечный 

результат 

результат 

Результат действия 

Результат не требует 

исправлений 

Результат требует 

незначительной 

корректировки 

Результат в целом 

достигнут, но 

требует доработки 

Развитие личностных характеристик учащегося 

Коммуникабельность 

Легко общается и 

знакомится с 

людьми. Способен 

договориться с 

другим человеком, 

объяснить свою 

точку зрения 

Легко общается и 

знакомится с 

людьми, но не 

может договориться 

самостоятельно. В 

спорных ситуациях 

скандалит, обвиняет 

других 

Стеснительный. 

Хочет общаться, но 

не знает, как начать 

разговор. В 

конфликтных 

ситуациях обижается 

вместо того, чтобы 

выяснить отношения 

Лидерские качества 

Способен взять на 

себя руководство 

группой в отсутствие 

руководителя, 

ответить на вопросы 

товарищей. Может 

взять на себя 

ответственность в 

нестандартной 

ситуации 

Может ответить на 

вопросы товарищей, 

руководить их 

действиями, если 

ситуация не требует 

принятия решений 

Не способен на 

принятие 

самостоятельных 

решений, не может 

руководить 

товарищами 

Аккуратность и 

дисциплинированность 

Ответственно 

относится к 

порученному делу 

Практически всегда 

ответственно 

относится к 

порученному делу 

Не проявляет 

ответственности 

 

Оценка уровней освоения образовательных результатов* 

 

Уровень Параметры Показатели 

Высокий 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися более 80% содержания 

образовательной программы. Учащийся самостоятельно 

ориентируется в содержании пройденного материала, 

способен самостоятельно систематизировать, обобщить 

информацию, сделать вывод без ошибок, отлично владеет 

специальной терминологией 

Практические 

умения и навыки 

Соответствие уровня развития практических умений и 

навыков программным требованиям, свободно владеет 

специальным оборудованием и оснащением. Все действия 

(приемы) выполняет правильно, уверенно, быстро 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП 

Средний 
Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися более 70% содержания 

образовательной программы. Почти полное усвоение 

учебного материала (иногда требуется помощь педагога), 

достаточно хорошо владеет специальной терминологией, 

знает и успешно применяет на практике полученные 

знания 
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Практические 

умения и навыки 

Приемы выполняет согласно описанию, уверенно, но 

допускает незначительные ошибки 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП 

Низкий 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися от 50 до 70% содержания 

образовательной программы. Знает значение специальных 

терминов, но путается в них. Нуждается в помощи педагога 

Практические 

умения и навыки 

При выполнении приемов допущены значительные ошибки 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП 
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4. РЕСУРСНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

4.1. Материально-техническое обеспечение 

 

Организационные условия, позволяющие реализовать содержание данной программы, 

предполагает наличие специального кабинета, с имеющимся в нем необходимой 

видеотехникой. Из дидактического обеспечения необходимо наличие специальных 

тренировочных упражнений для развития необходимых физических качеств, дневника 

спортсмена, некоторых таблиц и диаграмм. 

Также для занятий по программе необходимы следующие средства и материалы:  

- лыжи, ботинки, палки (22 пары), 

- комплект древок и сетей для трасс, 

- система электронного хронометража (1 шт.), 

- утюжок (1 шт.), 

- шведская стенка (2 шт.), 

- велотренажер (1 шт.) 

- тренажер универсальный (1 шт.) 

 

4.2. Информационно-методическое обеспечение 

 

Представленная программа содержит комплекс четко сформулированных 

предложений по внедрению в практику материала по физической культуре для 

дошкольников и младших школьников. Обеспечивают эффективные пути и средства 

совершенствования двигательной сферы учащихся на основе формирования у них 

потребности в движениях; использования наиболее эффективных форм работы с детьми, 

направленных на создание благоприятного эмоционально-психологического климата в 

группе и в спортивной организации; содействуют организации комфортной социальной 

среды, предусматривающей в первую очередь перестройку форм и стиля общения между 

тренером-преподавателем и занимающимися (доброжелательность, уважение детской 

личности, взаимопонимание, сотрудничество с ребенком, учет его интересов и желаний). 

 

 

Воспитательная работа  

 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов 

обусловливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При 

этом важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство 

воспитательных воздействий, направленных на формирование личности юного спортсмена - 

итог комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, 

образовательной школы, коллектива педагогов. 

Следует отметить, что всестороннее и эффективное развитие физической культуры и 

спорта является важной составной частью государственной социально-экономической 

политики. 

Основная цель политики государства в области физической культуры и спорта - 

оздоровление нации, формирование здорового образа жизни населения, гармоничное 

воспитание здорового, физически крепкого поколения. 

Воспитание юных спортсменов в Российской Федерации есть процесс 

целенаправленного и организованного воздействия тренеров, представителей спортивных 

школ, руководителей спорта в регионах и общественных организаций на сознание, чувства, 

волю спортсменов и спортивные коллективы в целях развития у них высоких эмоционально-

волевых и морально-политических качеств, обеспечивающих успешное выступление в 

спортивных соревнованиях. 
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На современном этапе развития спорта роль воспитания обусловлена необходимостью 

достижения двух взаимосвязанных целей: а) развития качеств личности гражданина, 

отвечающих национально-государственным интересам России; б) подготовки 

профессионального спортсмена, способного самоотверженно в сложнейших условиях 

соревновательной обстановки вести спортивную борьбу за победу во имя Родины. 

В связи с этим главная цель воспитания в ДЮСШ заключается в формировании у 

учащихся высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия; развития качеств личности гражданина, спортсмена, 

отвечающих национально-государственным интересам России, формирования моральной и 

психической готовности активно соревноваться в любых экстремальных условиях 

спортивного поединка во имя Родины, верности спортивному долгу, гордости и 

ответственности за принадлежность к своей школе, клубу, городу. 

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех 

этих качеств. 

Указанная цель воспитания предопределяет место, роль и статус организаторов 

воспитательного процесса в спортивных школах, непосредственно обучающихся его 

анализом, прогнозированием возможного развития воспитательного процесса на 

перспективу, планированием воспитательных мероприятий, координацией деятельности 

органов управления и ответственных лиц за вопросы воспитательной работы среди 

спортсменов, контролем и оценкой морально-психологического состояния спортсменов. 

Методологические и методические принципы воспитания: 

1. Общечеловеческие ценности, национальная, патриотическая идея, приоритет 

личности. 

2. Педагогические принципы воспитания: 

- гуманистический характер (первоочередной учет нужд, запросов и интересов 

обучающихся; 

- воспитание в процессе спортивной деятельности;      

- индивидуальный подход; 

- воспитание в коллективе и через коллектив; 

- сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; 

- комплексный подход к воспитанию (все для воспитания, все воспитывают); 

- единство обучения и воспитания. 

Главные направления воспитательного процесса: 

-государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность Отечеству); 

-нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, доброту); 

-профессиональные качества (волевые, физические); 

-социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам 

других национальностей); 

-социально-правовое (воспитывает законопослушность); 

-социально-психологическое (формирует положительный морально-психологический 

климат в спортивном коллективе). 

Основные задачи воспитания: 

-мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к 

ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям как Отечество, 

честь, совесть); 

-приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным ценностям Отечества, 

российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в их приумножении; 

-преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у спортсменов как 

умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за выполнение 

поставленной задачи в конкретном соревновании); 
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-развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры 

межличностных отношений, уважения к товарищам по команде в не зависимости от их 

национальности и вероисповедания; 

-формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, выполнения 

требований тренера; 

-развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности 

переносить большие физические и психические нагрузки. 

Методы воспитания:  

- метод формирования сознания (положительный пример, рассказ, объяснение, 

этическая беседа, убеждение, увещевание, внушение, инструктаж);  

- метод формирования опыта поведения, организации деятельности (воспитательная 

ситуация, упражнения, поручения, контроль за поведением, педагогическое требование, 

переключение внимания на другие виды деятельности);  

- метод стимулирования (одобрение, поощрение, соревнование).   
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