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1. Комплекс основных характеристик образования
1.1 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеразвивающая программа ОФП в тренажерном зале.
Реализация содержания программы предполагает организацию образовательной деятельности объединения в соответствии с:
-Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
-Приказом Министерства просвещения Российской Федерации «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеразвивающим программам» от 09.11.2018г. № 196;
-Приложением к письму Департамента молодежной политики, воспитания и социальной поддержки детей Министерства образования и науки Российской Федерации от 11.12.2006 № 06-1844 «Примерные требования к программам дополнительного образования детей»;
-Письмом Министерства образования и науки Российской Федерации от 18.11.2015 № 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)».
Для успешного развития российского общества, формирования чувства гражданственности, преодоления негативных явлений в настоящее время необходимо поднимать общий уровень культуры граждан, уровень информационно-технических понятий и технологий, особенно в сфере образования.
       Актуальность разработки программы обусловлена тем, что традиционная система физического воспитания в общеобразовательных учреждениях для обеспечения необходимого уровня физического развития и подготовленности учащихся требует увеличения двигательной активности, укрепления их физического состояния, что и обеспечивается расширением вне учебной физкультурно-оздоровительной и спортивной работы.
      Участие в программе поможет обучающимся технически правильно осуществлять двигательные действия, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга.




1.2 ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ
Цель:
Разностороннее физическое и духовное развитие детей, формирование их осознанного отношения к здоровому образу жизни, увеличение функциональных резервов организма и профилактика заболеваний.

Задачи:
Личностные
· воспитывать интерес к занятиям спортом;
· укреплять здоровье и содействовать разностороннему физическому развитию;
· воспитывать трудолюбие;
· воспитывать культуру общения и поведения в социуме;
· способствовать проявлению самостоятельности, активности, ответственности;
Мета предметные
· развивать опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую, двигательную и другие системы;
· обеспечить формирование правильной осанки, укрепление мышечного корсета средствами оздоровительной аэробики, атлетической гимнастики, общеразвивающих и специальных упражнений;
· знание приемов релаксации и самодиагностики;
· воспитывать личность обучающегося с установкой на здоровый образ жизни, способной к сотрудничеству в творческой деятельности.
Предметные
· формировать навыки и умения в физкультурно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениям;
· осуществлять закаливание организма;
· формировать двигательные действия, нацеленные на укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
· развивать основные физические качества, координационные ориентационно-пространственные, временные, ритмические способности;
· формировать культуру движений, обогащать двигательный опыт физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью;
· формировать представление о здоровом образе жизни, влиянии движения на состояние организма.

Программа рассчитана на обучающихся с 15 лет. Срок реализации – 1 год. Программа занятий рассчитана на 144 учебных часа. Занятия проводятся 2 раза в неделю по утвержденному расписанию. Минимальный состав-15 человек.


1.3  СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Учебно-тематический план






Содержание программы
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1.4 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В результате освоения данной программы воспитанники должны
уметь:
· технически правильно осуществлять двигательные действия;
· использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;
· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей;
· составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;
· взаимодействовать с ребятами в процессе занятий.
знать:
· о режиме дня и двигательном режиме;
· о влиянии занятий физическими упражнениями на состояние здоровья, работоспособности;
· о гигиенических правилах при выполнении физических упражнений;
· о причинах травматизма на занятиях и правилах его предупреждения;
· о правильной осанке и причинах нарушения осанки;
· у учащихся должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельным занятиям физической культуры и дальнейшему самосовершенствованию;
· использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности повседневной жизни для повышения работоспособности, укрепления здоровья, для проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения и коррекции осанки, развитию физических качеств, для включения занятий в активный отдых и досуг.
2. 
3. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ

2.1 Формы аттестации и оценочные материалы

Формы аттестации
Способами проверки результатов являются: контрольные испытания, тестирование, соревнования.
Оценочные материалы
Основным средством контроля являются упражнения общефизической подготовки.






2.2. Условия реализации программы
2.2.1 Методическое обеспечение

Методы и формы организации занятий

При реализации теоретических занятий программы используются репродуктивный, объяснительно-иллюстративный метод, метод проблемного изложения. Часть теоретического материала (новые понятия, термины, информация о теории, технические термины) преподносится с помощью традиционного репродуктивного метода. В изложении остальных теоретических основ программы используется метод проблемного изложения.
Практические занятия программы представлены различными типами групповой и индивидуальной работы.


2.2.2 Материально-техническое обеспечение
· гири разные от 8 кг до 32 кг;
· гантели разборные;
· гантели разные от 1 кг до 12 кг;
· палки гимнастические;
· станок для кистей;
· тренажеры силовые (блочные);
· тренажеры силовые (типа хаммер);
· станок для штанги (приседания, жимы сидя, лежа);
· штанга разборная 20 кг-150 кг;
· гимнастическая стенка;
· гимнастическая перекладина;
· гимнастические маты;
· гимнастический ролик;
· весы;
· помосты деревянные и резиновые (разборные);
· секундомер;
· аптечка;
· эспандеры и резиновые жгуты.
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Приложение
                Программы круговых тренировок.
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Всего Теория Практика

1 Теоритическая часть: 8 8

1.1

Правила по технике безопасности на 

занятиях в тренажерном зале 2 тест

1.2

Основы техники выполнения 

соревновательных упражнений ГТО 2 тест

1.3 Правила проведения испытаний ГТО 2 опрос

1.4

Самоконтроль занимающихся 

физической культурой 2

дневник 

самоконтроля

2 Учебно-тренировочный 136

2.1

Обучение технике выполнения 

элементов физической культуры с 

предметами и без предметов 8текущий

2.2

Обучение технике выполнения 

упражнений на тренажерах 16текущий

2.3

Обучение технике упражнений со 

свободными весами 36текущий

2.4

Совершенствование техники упражнений 

ГТО и силовых видов вида спорта 72текущий

3 Зачетные нормативы

3.1 Сдача контрольных нормативов ОФП 4

Контрольные 

испытания

Итого 144

Количество часов

Наименование раздела, темы № п/п

Форма 

аттестации 

(контроля)


Microsoft_Excel_Worksheet.xlsx
Лист1

		№ п/п		Наименование раздела, темы		Количество часов						Форма аттестации (контроля)

						Всего		Теория		Практика

		1		Теоритическая часть:		8		8

		1/1		Правила по технике безопасности на занятиях в тренажерном зале				2				тест

		1/2		Основы техники выполнения соревновательных упражнений ГТО				2				тест

		1/3		Правила проведения испытаний ГТО				2				опрос

		1/4		Самоконтроль занимающихся физической культурой				2				дневник самоконтроля

		2		Учебно-тренировочный		136

		2/1		Обучение технике выполнения элементов физической культуры с предметами и без предметов						8		текущий

		2/2		Обучение технике выполнения упражнений на тренажерах						16		текущий

		2/3		Обучение технике упражнений со свободными весами						36		текущий

		2/4		Совершенствование техники упражнений ГТО и силовых видов вида спорта						72		текущий

		3		Зачетные нормативы

		3/1		Сдача контрольных нормативов ОФП						4		Контрольные испытания

				Итого		144
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№ Месяц Число

Время 

провед

ения

Форма 

занятия 

Количест

во часов

Тема занятия

Место 

проведе

ния

Форма 

контроля

1

групповая 2

Техника безопасности 

при занятиях в 

тренажерном зале. 

Комплекс ОРУ без 

предмета. 

Разучивание 

подводящих 

упражнений. текущий

2

групповая 2

Комплекс ОРУ без 

предмета. 

Разучивание  текущий

3

групповая 2

Комплекс ОРУ с 

предметами. Развитие 

скоростно-силовых 

качеств. Беговые 

упражнения и 

прыжковые 

упражнения. текущий

4

групповая 2

Комплекс ОРУ с 

предметами.Гантельн

ый комплекс №1х1р. текущий

5

групповая 2

Комплекс ОРУ с 

мячами. Развитие 

скоростно-силовых 

качеств.Беговые 

упражнения и 

прыжковые 

упражнения. текущий

6

групповая 2

Комплекс ОРУ с 

предметами.Гантельн

ый комплекс №1х1р. текущий

7

групповая 2

Комплекс ОРУ с 

мячами. Развитие 

скоростно-силовых 

качеств.Беговые 

упражнения и 

прыжковые 

упражнения. текущий


Microsoft_Excel_Worksheet1.xlsx
Лист1

		№		Месяц		Число		Время проведения		Форма занятия 		Количество часов		Тема занятия		Место проведения		Форма контроля

		1								групповая		2		Техника безопасности при занятиях в тренажерном зале. Комплекс ОРУ без предмета. Разучивание подводящих упражнений.				текущий

		2								групповая		2		Комплекс ОРУ без предмета. Разучивание подводящих упражнений.				текущий

		3								групповая		2		Комплекс ОРУ с предметами. Развитие скоростно-силовых качеств. Беговые упражнения и прыжковые упражнения.				текущий

		4								групповая		2		Комплекс ОРУ с предметами.Гантельный комплекс №1х1р.				текущий

		5								групповая		2		Комплекс ОРУ с мячами. Развитие скоростно-силовых качеств.Беговые упражнения и прыжковые упражнения.				текущий

		6								групповая		2		Комплекс ОРУ с предметами.Гантельный комплекс №1х1р.				текущий

		7								групповая		2		Комплекс ОРУ с мячами. Развитие скоростно-силовых качеств.Беговые упражнения и прыжковые упражнения.				текущий






image3.emf
8

групповая 2

Комплекс ОРУ. 

Обучение 

выполнения 

упражнений на 

тренажерах. текущий

9

групповая 2

Разминка, 

комплексы 

упражнений на 

развитие 

основных 

двигательных 

качеств с 

использованием 

спортивного 

инвентаря: 

гантели, скакалки, 

мячи, 

гимнастические 

палки. текущий

10

групповая 2

Комплекс ОРУ. 

Обучение 

выполнения 

упражнений на 

тренажерах. текущий

11

групповая 2

Гантельный 

комплекс № 1х2р 

кросс текущий

12

групповая 2

Комплекс ОРУ с 

мячами. Освоение 

элементов 

метания. 

Технические 

упражнения. текущий

13

групповая 2

Гантельный 

комплекс № 1х2р 

кросс текущий

14

групповая 2

Комплекс ОРУ с 

мячами. 

Специально-

подготовительные 

и технические 

упражнения для 

метания. текущий

15

групповая 2

Комплекс силовых 

упражнений для 

ног и брюшного 

пресса на 

тренажерах. текущий


Microsoft_Excel_Worksheet2.xlsx
Лист1

		8								групповая		2		Комплекс ОРУ. Обучение выполнения упражнений на тренажерах.				текущий

		9								групповая		2		Разминка, комплексы упражнений на развитие основных двигательных качеств с использованием спортивного инвентаря: гантели, скакалки, мячи, гимнастические палки.				текущий

		10								групповая		2		Комплекс ОРУ. Обучение выполнения упражнений на тренажерах.				текущий

		11								групповая		2		Гантельный комплекс № 1х2р кросс				текущий

		12								групповая		2		Комплекс ОРУ с мячами. Освоение элементов метания. Технические упражнения.				текущий

		13								групповая		2		Гантельный комплекс № 1х2р кросс				текущий

		14								групповая		2		Комплекс ОРУ с мячами. Специально-подготовительные и технические упражнения для метания.				текущий

		15								групповая		2		Комплекс силовых упражнений для ног и брюшного пресса на тренажерах.				текущий
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16

групповая 2

Комплекс ОРУ с 

мячами. 

Специально-

подготовительные 

технические 

упражнения для 

метания. текущий

17

групповая 2

Развитие общей 

выносливости.Рабо

та на аэробных 

тренажерах. текущий

18

групповая 2

Выполнение 

контрольных 

нормативов ОФП текущий

19

групповая 2

Основы техники 

выполнения 

соревновательных 

упражнений ГТО. 

Общеразвивающие 

упражнения с 

партнером. 

Пртнерная 

гимнастика. текущий

20

групповая 2

Комплекс силовых 

упражнений с 

предметами. 

Дыхательная 

гимнастика. текущий

21

групповая 2

Общеразвивающие 

упражнения с 

партнером. 

Партнерная 

гимнастика. текущий

22

групповая 2

Комплекс силовых 

упражнений с 

предметами. 

Дыхательная 

гимнастика. текущий

23

групповая 2

Комплекс  

упражнений на 

тренажерах для 

мышц туловища. текущий

24

групповая 2

Комплекс 

упражнений на 

тренажерах для 

мышц нижних и 

верхних 

конечностей. 

Стретчинг. текущий


Microsoft_Excel_Worksheet3.xlsx
Лист1

		16								групповая		2		Комплекс ОРУ с мячами. Специально-подготовительные технические упражнения для метания.				текущий

		17								групповая		2		Развитие общей выносливости.Работа на аэробных тренажерах.				текущий

		18								групповая		2		Выполнение контрольных нормативов ОФП				текущий

		19								групповая		2		Основы техники выполнения соревновательных упражнений ГТО. Общеразвивающие упражнения с партнером. Пртнерная гимнастика.				текущий

		20								групповая		2		Комплекс силовых упражнений с предметами. Дыхательная гимнастика.				текущий

		21								групповая		2		Общеразвивающие упражнения с партнером. Партнерная гимнастика.				текущий

		22								групповая		2		Комплекс силовых упражнений с предметами. Дыхательная гимнастика.				текущий

		23								групповая		2		Комплекс  упражнений на тренажерах для мышц туловища.				текущий

		24								групповая		2		Комплекс упражнений на тренажерах для мышц нижних и верхних конечностей. Стретчинг.				текущий
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25

групповая 2

Комплекс 

упражнений на 

тренажерах для 

мышц туловища. 

Стретчинг. текущий

26

групповая 2

Комплекс 

упражнений для 

мышц верхних и 

нижних 

конечностей. 

Стретчинг. текущий

27

групповая 2

Круговая 

тренировка 

1комх1р. 

Комплекс 

дыхательных 

упражнений. текущий

28

групповая 2

Общеразвивающ

ие упражнения с 

партнером. 

Комплекс 

упражнений для 

профилактики 

коррекции 

нарушений 

осанки(с 

гимнастическим

и палками) текущий

29

групповая 2

Круговая 

тренировка 

1комх1р. 

Комплекс 

дыхательных 

упражнений. текущий

30

групповая 2

Общеразвивающ

ие упражнения с 

партнером. 

Комплекс 

упражнений для 

профилактики 

коррекции 

нарушений 

осанки(с 

гимнастическим

и палками) текущий


Microsoft_Excel_Worksheet4.xlsx
Лист1

		25								групповая		2		Комплекс упражнений на тренажерах для мышц туловища. Стретчинг.				текущий

		26								групповая		2		Комплекс упражнений для мышц верхних и нижних конечностей. Стретчинг.				текущий

		27								групповая		2		Круговая тренировка 1комх1р. Комплекс дыхательных упражнений.				текущий

		28								групповая		2		Общеразвивающие упражнения с партнером. Комплекс упражнений для профилактики коррекции нарушений осанки(с гимнастическими палками)				текущий

		29								групповая		2		Круговая тренировка 1комх1р. Комплекс дыхательных упражнений.				текущий

		30								групповая		2		Общеразвивающие упражнения с партнером. Комплекс упражнений для профилактики коррекции нарушений осанки(с гимнастическими палками)				текущий
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31

групповая 2

Правила 

проведения 

испытаний ГТО. 

Комплекс 

упражнений на 

тренажерах для 

мышц:груди. 

Спины, ног, 

брющного 

пресса. 

Стретчинг для 

данных мышц.

текущий

32

групповая 2

Комплекс 

упражнений на 

тренажерах для 

мышц: ног, плеч,  

рук, брюшного 

пресса. 

Стретчинг  для 

данных мышц.

текущий

33

групповая 2

Комплекс 

упражнений на 

тренажерах для 

мышц: груди, 

спины,  ног, 

брюшного 

пресса. 

Стретчинг  для 

данных мышц. текущий

34

групповая 2

Комплекс 

упражнений на 

тренажерах для 

мышц: ног, плеч,  

рук, брюшного 

пресса. 

Стретчинг  для 

данных мышц.

текущий

35

групповая 2

Комплекс 

упражнений на 

тренажерах для 

мышц: груди, 

спины,  ног, 

брюшного 

пресса. 

Стретчинг  для 

данных мышц. текущий


Microsoft_Excel_Worksheet5.xlsx
Лист1

		31								групповая		2		Правила проведения испытаний ГТО. Комплекс упражнений на тренажерах для мышц:груди. Спины, ног, брющного пресса. Стретчинг для данных мышц.				текущий

		32								групповая		2		Комплекс упражнений на тренажерах для мышц: ног, плеч,  рук, брюшного пресса. Стретчинг  для данных мышц.				текущий

		33								групповая		2		Комплекс упражнений на тренажерах для мышц: груди, спины,  ног, брюшного пресса. Стретчинг  для данных мышц.				текущий

		34								групповая		2		Комплекс упражнений на тренажерах для мышц: ног, плеч,  рук, брюшного пресса. Стретчинг  для данных мышц.				текущий

		35								групповая		2		Комплекс упражнений на тренажерах для мышц: груди, спины,  ног, брюшного пресса. Стретчинг  для данных мышц.				текущий
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36

групповая 2

Комплекс 

упражнений на 

тренажерах для 

мышц:ног, плеч, 

рук, брюшного 

пресса. Стретчинг 

для данных мышц текущий

37

групповая 2

Комплекс 

упражнений на 

тренажерах для 

мышц:ног, плеч, 

рук, брюшного 

пресса. Стретчинг 

для данных мышц текущий

38

групповая 2

Комплекс 

упражнений для 

профилактики и 

коррекции 

нарушений 

осанки (с 

гимнастическими 

палками) текущий

39

групповая 2

Круговая 

тренировка 2 ком 

х 1р. Комплекс 

дыхательных 

упражнений. текущий

40

групповая 2

Комплекс 

упражнений для 

профилактики и 

коррекции 

нарушений 

осанки (с 

гимнастическими 

палками) текущий

41

групповая 2

Круговая 

тренировка 2 ком 

х 1р. Комплекс 

дыхательных 

упражнений. текущий

42

групповая 2

Комплекс 

упражнений для 

профилактики и 

коррекции 

нарушений 

осанки (с 

гимнастическими 

палками) текущий
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43

групповая 2

Круговая тренировка 2ком х 

2р. Комплекс дыхательных 

упражнений. текущий

44

групповая 2

Комплекс упражнений для 

профилактики коррекции 

нарушений осанки ( с 

гимнастическими палками) текущий

45

групповая 2

Круговая тренировка 2ком х 

2р. Комплекс дыхательных 

упражнений. текущий

46

групповая 2

Комплекс упражнений на 

тренажерах для мышц: 

груди, спины, брюшного 

пресса. Развитие скоростной 

выногсливости: 

велотренажер, беговая 

дорожка. текущий

47

групповая 2

Гантельный комплекс № 2 

х1р. Комплекс упражнений 

для профилактики и 

коррекции плоскостопия. текущий

48

групповая 2

Комплекс упражнений на 

тренажерах для мышц: 

груди, спины, брюшного 

пресса. Развитие скоростной 

выногсливости: 

велотренажер, беговая 

дорожка. текущий

49

групповая 2

Гантельный комплекс № 2 х 

2р. Комплекс упражнений 

для профилактики и 

коррекции плоскостопия. текущий

50

групповая 2

Комплекс упражнений на 

тренажерах для мышц: 

груди, спины, брюшного 

пресса. Развитие скоростной 

выногсливости: 

велотренажер, беговая 

дорожка. текущий

51

групповая 2

Гантельный комплекс № 2 х 

2р. Комплекс упражнений 

для профилактики и 

коррекции плоскостопия. текущий

52

групповая 2

Комплекс упражнений на 

тренажерах для мышц: 

груди, спины, брюшного 

пресса. Развитие скоростной 

выногсливости: 

велотренажер, беговая 

дорожка. текущий


Microsoft_Excel_Worksheet6.xlsx
Лист1

		43								групповая		2		Круговая тренировка 2ком х 2р. Комплекс дыхательных упражнений.				текущий

		44								групповая		2		Комплекс упражнений для профилактики коррекции нарушений осанки ( с гимнастическими палками)				текущий

		45								групповая		2		Круговая тренировка 2ком х 2р. Комплекс дыхательных упражнений.				текущий

		46								групповая		2		Комплекс упражнений на тренажерах для мышц: груди, спины, брюшного пресса. Развитие скоростной выногсливости: велотренажер, беговая дорожка.				текущий

		47								групповая		2		Гантельный комплекс № 2 х1р. Комплекс упражнений для профилактики и коррекции плоскостопия.				текущий

		48								групповая		2		Комплекс упражнений на тренажерах для мышц: груди, спины, брюшного пресса. Развитие скоростной выногсливости: велотренажер, беговая дорожка.				текущий

		49								групповая		2		Гантельный комплекс № 2 х 2р. Комплекс упражнений для профилактики и коррекции плоскостопия.				текущий

		50								групповая		2		Комплекс упражнений на тренажерах для мышц: груди, спины, брюшного пресса. Развитие скоростной выногсливости: велотренажер, беговая дорожка.				текущий

		51								групповая		2		Гантельный комплекс № 2 х 2р. Комплекс упражнений для профилактики и коррекции плоскостопия.				текущий

		52								групповая		2		Комплекс упражнений на тренажерах для мышц: груди, спины, брюшного пресса. Развитие скоростной выногсливости: велотренажер, беговая дорожка.				текущий
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53

групповая 2

Гантельный комплекс 

№ 2х2-3р. Комплекс 

упражнений для 

профилактики и 

коррекции 

плоскостопия. текущий

54

групповая 2

Комплекс ОРУ. 

Выполнение 

упражнений 

комплекса ГТО. текущий

55

групповая 2

Самоконтроль 

занимающихся 

физической культурой. 

Разминка. Комплексы 

упражнений на 

развитие основных 

двигательных качеств 

с использованием 

спортивного 

инвентаря: гантели, 

скакалки, мячи, 

гимнастические палки. текущий

56

групповая 2

Разминка, комплексы 

упражнений на 

развитие основныхь 

двигательных качеств 

с использованием 

спортивного 

инвентаря: гантели, 

скакалки, мячи, 

гимнастические палки. текущий

57

групповая 2

Комплекс ОРУ с 

мячами. Скоростно-

силовые упражнения: 

прыжки, много скоки, 

спрыгивания и 

выпрыгивания. 

Стретчинг. текущий

58

групповая 2

Комплекс упражнений 

на  тренажерах для 

мышц верхней части 

тела. Стретчинг. текущий

59

групповая 2

Комплекс ОРУ с 

мячами. Скоростно-

силовые упражнения: 

прыжки, много скоки, 

спрыгивания и 

выпрыгивания. 

Стретчинг. текущий


Microsoft_Excel_Worksheet7.xlsx
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		53								групповая		2		Гантельный комплекс № 2х2-3р. Комплекс упражнений для профилактики и коррекции плоскостопия.				текущий

		54								групповая		2		Комплекс ОРУ. Выполнение упражнений комплекса ГТО.				текущий

		55								групповая		2		Самоконтроль занимающихся физической культурой. Разминка. Комплексы упражнений на развитие основных двигательных качеств с использованием спортивного инвентаря: гантели, скакалки, мячи, гимнастические палки.				текущий

		56								групповая		2		Разминка, комплексы упражнений на развитие основныхь двигательных качеств с использованием спортивного инвентаря: гантели, скакалки, мячи, гимнастические палки.				текущий

		57								групповая		2		Комплекс ОРУ с мячами. Скоростно-силовые упражнения: прыжки, много скоки, спрыгивания и выпрыгивания. Стретчинг.				текущий

		58								групповая		2		Комплекс упражнений на  тренажерах для мышц верхней части тела. Стретчинг.				текущий

		59								групповая		2		Комплекс ОРУ с мячами. Скоростно-силовые упражнения: прыжки, много скоки, спрыгивания и выпрыгивания. Стретчинг.				текущий
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60

групповая 2

Комплекс упражнени й 

на тренажерах для 

мышц верхней части 

тела. Стретчинг. текущий

61

групповая 2

Общеразвивающие 

упражнения с 

партнером. Подводящие 

и специально-

подготовительные  

упражнения для 

метания. текущий

62

групповая 2

Комплекс упражнени й 

на тренажерах для 

мышц нижней части 

тела. Стретчинг. текущий

63

групповая 2

Общеразвивающие 

упражнения с 

партнером. Подводящие 

и специально-

подготовительные  

упражнения для 

метания. текущий

64

групповая 2

Комплекс упражнени й 

на тренажерах для 

мышц нижней части 

тела. Стретчинг. текущий

65

групповая 2

Гантельный комплекс № 

3х1р. Развитие 

выносливости: 

упражнения на 

тренажерах анаэробной 

направленности. текущий

66

групповая 2

Круговая тренировка 3 

ком х 1р. Комплекс 

дыхательных 

упражнений. текущий

67

групповая 2

Гантельный комплекс № 

3х1р. Развитие 

выносливости: 

упражнения на 

тренажерах анаэробной 

направленности. текущий

68

групповая 2

Круговая тренировка 3 

ком х 1р. Комплекс 

дыхательных 

упражнений. текущий
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		60								групповая		2		Комплекс упражнени й на тренажерах для мышц верхней части тела. Стретчинг.				текущий

		61								групповая		2		Общеразвивающие упражнения с партнером. Подводящие и специально-подготовительные  упражнения для метания.				текущий

		62								групповая		2		Комплекс упражнени й на тренажерах для мышц нижней части тела. Стретчинг.				текущий

		63								групповая		2		Общеразвивающие упражнения с партнером. Подводящие и специально-подготовительные  упражнения для метания.				текущий

		64								групповая		2		Комплекс упражнени й на тренажерах для мышц нижней части тела. Стретчинг.				текущий

		65								групповая		2		Гантельный комплекс № 3х1р. Развитие выносливости: упражнения на тренажерах анаэробной направленности.				текущий

		66								групповая		2		Круговая тренировка 3 ком х 1р. Комплекс дыхательных упражнений.				текущий

		67								групповая		2		Гантельный комплекс № 3х1р. Развитие выносливости: упражнения на тренажерах анаэробной направленности.				текущий

		68								групповая		2		Круговая тренировка 3 ком х 1р. Комплекс дыхательных упражнений.				текущий
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69

групповая 2

Гантельный комплекс №3 

х 2р. Развитие 

выносливости: 

упражнения на 

тренажерах аэробной 

направленности. текущий

70

групповая 2

Круговая тренировка 3 

ком х 2-3 р. Комплекс 

дыхательных упражнений. текущий

71

групповая 2

Гантельный комплекс №3 

х 2р. Развитие 

выносливости: 

упражнения на 

тренажерах аэробной 

направленности. текущий

72

групповая 2

Выполнение контрольных 

нормативов ОФП текущий
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		69								групповая		2		Гантельный комплекс №3 х 2р. Развитие выносливости: упражнения на тренажерах аэробной направленности.				текущий

		70								групповая		2		Круговая тренировка 3 ком х 2-3 р. Комплекс дыхательных упражнений.				текущий

		71								групповая		2		Гантельный комплекс №3 х 2р. Развитие выносливости: упражнения на тренажерах аэробной направленности.				текущий

		72								групповая		2		Выполнение контрольных нормативов ОФП				текущий
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оценка

подтягив

ание, кол-

во раз 

(дев. вис 

лежа)

отжиман

ие от 

пола, кол-

во раз

прыжок в 

длину, 

см

подъем 

корпуса 

из 

положен

ия лежа 

(кол-во 

раз)

бег, 60м, 

с

бег, 2000 м, 

мин

5 15 15 175 40 10.0 10.30

4 10 10 160 30 10.4 12.10

3 8 8 145 20 11.0 12.40

5 10 30 195 45 9.4 8.30

4 7 20 185 35 10.2 10.0

3 5 10 175 30 11.0 10.20

Упражнения общей физической подготовки

Возраст

Девушки 

Юноши 
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		Возраст		Упражнения общей физической подготовки

				оценка		подтягивание, кол-во раз (дев. вис лежа)		отжимание от пола, кол-во раз		прыжок в длину, см		подъем корпуса из положения лежа (кол-во раз)		бег, 60м, с		бег, 2000 м, мин

		Девушки 		5		15		15		175		40		10.0		10.30

				4		10		10		160		30		10/4		12.10

				3		8		8		145		20		11.0		12.40

		Юноши 		5		10		30		195		45		9/4		8.30

				4		7		20		185		35		10/2		10.0

				3		5		10		175		30		11.0		10.20
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25-30 30-35 35-40

1 2 3 4 5

1

Тяга штанги лежа животом на дорске без 

закрепления и удержания ног, кг 10 / 5 15 / 8 20 / 10

2

Прыжок вверх с доставанием отметки выше 

пальцев поднятой руки, см 12 / 10 12 / 10  15 / 12

3

Подъем туловища лежа на  спине с закрепленными 

ногами - - -

4

Круговые движения туловища стоя с блином в 

руках над головой, кг 2/- 2/- 2/-

5Жим ногами на тренажере, кг 10 / 5 15 / 8 20 / 10

6Отжимание от пола 15 / 10 20 / 12 25 / 14

7Родтяшивание (девочки-к низкой перекладине) - - -

8Подъем ног лежа на спине - - -

9Подъем корпуса лежа на животе - - -

10Смена ног в выпаде прыжком - - -

1Тяга штанги лежа 10 / 5 15 / 8 20 / 10

2Подтолчок с гирями на груди/махи одной гири 16 / 8 20 / 12 24 / 16

3Подъем туловища лежа на спине - - -

4Тяга гири двумя руками к подбородку 16 / 8 20 / 12 24 / 16

5

Приседания лицом к стене, руки за головой ( с 

палкой), на расстоянии полуступни 15 / 8 20 / 12 25 /16

6Подтягивание - - -

7

Подъем туловища и ног одновременно лежа на 

спине - - -

8Приседание со штангой на плечах  5/ 3 5 / 3 10 / 5

9Круговые движеия туловища стоя с блином в руках 2 2 2

10Подъем корпуса лежа поперек козла с упором ног - - -

1Тяга штанги лежа 10 / 5 15 / 8 20 / 10 

2Прыжок вверх с доставанием отметки  12 /10 12 / 10 15 / 12

3Подтягивание - - -

4Швунг толчковый (штанга на груди или спине) 10 / 5 20 / 10 30 / 15

5Отжимание от пола - - -

6Тяга штанги лежа 10 / 5 15 / 8 20 / 10

7

Подъем туловища и ног одновременно лежа на 

спине - - -

8

Круговые движения туловища стоя с блином в 

руках  2 2 2

9Подъем ног лежа на спине - - -

II Программа

III программа

Время выполнения упражнения, сек

Упражнения № пп

Отягощение- юноши/девушки

I программа
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		№ пп		Упражнения		Время выполнения упражнения, сек

						25-30		30-35		35-40

						Отягощение- юноши/девушки

		1		2		3		4		5

		I программа

		1		Тяга штанги лежа животом на дорске без закрепления и удержания ног, кг		10 / 5		15 / 8		20 / 10

		2		Прыжок вверх с доставанием отметки выше пальцев поднятой руки, см		12 / 10		12 / 10 		15 / 12

		3		Подъем туловища лежа на  спине с закрепленными ногами		-		-		-

		4		Круговые движения туловища стоя с блином в руках над головой, кг		2/-		2/-		2/-

		5		Жим ногами на тренажере, кг		10 / 5		15 / 8		20 / 10

		6		Отжимание от пола		15 / 10		20 / 12		25 / 14

		7		Родтяшивание (девочки-к низкой перекладине)		-		-		-

		8		Подъем ног лежа на спине		-		-		-

		9		Подъем корпуса лежа на животе		-		-		-

		10		Смена ног в выпаде прыжком		-		-		-

		II Программа

		1		Тяга штанги лежа		10 / 5		15 / 8		20 / 10

		2		Подтолчок с гирями на груди/махи одной гири		16 / 8		20 / 12		24 / 16

		3		Подъем туловища лежа на спине		-		-		-

		4		Тяга гири двумя руками к подбородку		16 / 8		20 / 12		24 / 16

		5		Приседания лицом к стене, руки за головой ( с палкой), на расстоянии полуступни		15 / 8		20 / 12		25 /16

		6		Подтягивание		-		-		-

		7		Подъем туловища и ног одновременно лежа на спине		-		-		-

		8		Приседание со штангой на плечах 		5/ 3		5 / 3		10 / 5

		9		Круговые движеия туловища стоя с блином в руках		2		2		2

		10		Подъем корпуса лежа поперек козла с упором ног		-		-		-

		III программа

		1		Тяга штанги лежа		10 / 5		15 / 8		20 / 10 

		2		Прыжок вверх с доставанием отметки 		12 /10		12 / 10		15 / 12

		3		Подтягивание		-		-		-

		4		Швунг толчковый (штанга на груди или спине)		10 / 5		20 / 10		30 / 15

		5		Отжимание от пола		-		-		-

		6		Тяга штанги лежа		10 / 5		15 / 8		20 / 10

		7		Подъем туловища и ног одновременно лежа на спине		-		-		-

		8		Круговые движения туловища стоя с блином в руках 		2		2		2

		9		Подъем ног лежа на спине		-		-		-

		10		Прыжки на скакалке		-		-		-






