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Информационная карта программы.

	1.
	Наименование учреждения, реализующего образовательную программу.
	МАУ «Физкультурно-оздоровительный комплекс в г. Первомайск Нижегородской области».

	2.
	Полное название программы.
	Дополнительная общеобразовательная – дополнительная общеразвивающая программа «Бокс».

	3.
	Ф.И.О., должность автора.
	Макеева Елена Николаевна – старший инстуктор-методист, Пименов Игорь Евгеньевич – тренер-преподаватель. 

	
4.
	
Нормативная база программы.
	1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».
2. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. N 1008 г. Москва «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

	5.
	Область применения.
	 Дополнительное образование детей.

	6.
	Направленность. 
	Спортивно-оздоровительная.

	7.
	Вид программы.
	Образовательная.

	8.
	Возраст обучающихся.
	7-18 лет.

	9.
	Продолжительность обучения. 
	1 год.

	10.
	Заключение тренерского совета.
	Протокол № 1 от 01.09.2023 г.
















1. Пояснительная записка.
Образовательная  программа по боксу разработана на основе примерной Программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва.
При разработке программы использованы нормативные документы, регламентирующие   работу физкультурно-оздоровительного комплекса:
1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».
2. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. N 1008 г. Москва «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».
Данная программа является адаптированной к деятельности МАУ «Физкультурно-оздоровительный комплекс в г. Первомайск Нижегородской области», где объем учебной нагрузки составляет 42 недели (252 часа) в течение учебного года.
Адаптированная программа несет в себе изменения и дополнения, включенные в структуру конструирования учебного материала, в содержание программного материала, количество часов. 
Бокс - один из древнейших видов спорта. В настоящее время самый популярный в мире вид единоборства. Развивается в двух направлениях: как любительский и как профессиональный бокс. Различия между ними заключаются в правилах проведения соревнований, формуле боев, экипировке спортсменов и т.д. Бокс включен в олимпийскую программу. В конце 20 - начале 21 вв. широкое распространение получил также женский бокс.
Боксерские поединки проходят на ринге - специальной площадке-помосте. Общие размеры площадки 8х8 м. Та ее часть, где непосредственно проводится бой, ограничена по периметру тремя-четырьмя канатами (они крепятся на специальных стойках) и представляет собой квадрат, длина стороны которого варьируется от 4,9 до 6,1 м. Деревянный помост крепится на жестких металлических опорах. Минимальная его высота - 91 см, максимальная - 122 см. Помост застилается плотным прессованным войлоком или другим похожим материалом толщиной от 1,3 до 1,9 см, поверх которого натягивают специальный брезент. Самый нижний канат крепится на высоте 40-40,6 см, а самый верхний - 130-132,1 см.
Специфика боксерских поединков требует от спортсменов хорошей физической подготовки: прежде всего, силы и колоссальной выносливости. Огромное значение имеет постановка дыхания, а также специфические навыки: реакция, умение «взорваться», способность держать удар.
Регулярные занятия боксом развивают силу, выносливость, реакцию, координацию движений. Занятия боксом в полной мере обеспечивают  укрепление здоровья, всестороннее гармоничное развитие юных спортсменов, привитие навыков здорового образа жизни, необходимых условий для личностного развития  детей, нравственного воспитания, морально-волевых качеств, формирование жизненно-важных двигательных умений и навыков.  
Настоящего боксера отличает не только хорошая физическая подготовка и техника. В первую очередь, это - думающий спортсмен, способный «читать» и предвидеть действия противника. Не случайно поединок мастеров ринга иногда сравнивают с шахматной партией.
Программа по своей направленности является физкультурно-спортивной, то есть направлена на укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни и спортивного мастерства, морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья.
Актуальность  программы обусловлена предоставляемой возможностью родителям и детям более раннего осознанного выбора подходящего вида спорта. В предлагаемой программе  наряду с  физкультурно-оздоровительной и воспитательной работой, направленной на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности, осуществляется обучение основам техники бокса.
Практическая значимость программы в том, что данная образовательная программа опирается на понимание приоритетности оздоровительной и воспитательной работы, направленной на развитие общей физической подготовки спортсмена, его морально-волевых и нравственных качеств, перед работой,  направленной на освоение предметного содержания.
Цель программы: создание условий для физического образования детей и подростков в соответствии с возрастными, физическими возможностями и особенностями учащихся, привлечение максимально возможного числа детей к систематическим занятиям спортивными дисциплинами.
Задачи:
Образовательные:
 подготовка детей к зачислению на обучение по предпрофессиональным программам;
 обучение основам техники бокса, подготовка к действиям в различных ситуациях самозащиты;
 содействие физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья учащихся;
 вовлечение в систему регулярных занятий физической культурой.
Воспитательные:
 адаптация детей в современном обществе; 
 воспитание воли, дисциплины, трудолюбия, упорства в достижении желаемых результатов;
 организация деятельности через создание ситуации успеха.
Развивающие:
 создание условий для развития внимания, мышления, выносливости, силы, 
гибкости, быстроты реакции.
	Характеристика контингента детей, на которых рассчитана данная программа:
- Пол – мальчики.
- Возраст – 7-18 лет.
- Степень предварительной подготовки – допускается отсутствие какой бы то ни было подготовки.
- Предполагаемый состав групп – разновозрастные дети, с разницей в возрасте 1-2 года.
- Уровень образования – обучающиеся образовательных организаций городского округа город Первомайск.
- Физическое здоровье детей – здоровые физически дети, имеющие в качестве подтверждения справку из ЦРБ. 
	Сроки реализации и режим проведения занятий.
Срок реализации программы – 1 год. Кратность прохождения программного материала – не ограничена. В течение учебного года программный материал осваивается детьми в течение 42 недель, то есть 252 часов. С детьми проводится 3 занятия в неделю, продолжительность каждого занятия – 2 академических часа.
	Формы занятий:
- Групповое занятие.
- Теоретические занятия.
- Итоговое тестирование.
- Товарищеские спарринги.
- Городской спортивно-оздоровительный лагерь.
Ожидаемые результаты и способы определения их результативности.
1. формирование у детей необходимых возможностей для перехода на следующий этап обучения; 
2. расширение арсенала двигательных умений и навыков;
3. овладение навыками социального взаимодействия.
4. совершенствование морально-волевых качеств.

Критерии выполнения программы.
По завершению изучения материала программы учащиеся должны знать:
- основные понятия, термины бокса;
- роль физической культуры и спорта в здоровом образе жизни;
- историю развития бокса;
- правила соревнований в избранном виде спорта;
- значение жестов рефери в ринге.
По завершению изучения материала программы учащиеся должны уметь:
- управлять своими эмоциями;
- применять правила безопасности на занятиях;
- владеть основами гигиены;
- соблюдать режим дня;
- владеть техникой   выполнения ударов, защиты, предусмотренные программой.
Основными способами определения результативности является уровень общей физической подготовленности, который определяется при сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП, проводимых в начале и   конце учебного года.
Форма подведения итогов реализации программы:
- Контрольные и товарищеские встречи, спарринги.
- Контрольно-переводные тесты и нормативы.
-  Соревнования муниципального уровня.
Виды и формы контроля освоения программы.
Проверка умений и навыков проходит на каждой тренировке путем выполнения изученных элементов каждым ребенком. При необходимости проводится индивидуальная отработка элементов.       
Подведение итогов реализации программы проводится в форме выполнения контрольных нормативов 2 раза в год (январь и май), участия в соревнованиях округа и в других турнирах. 
	Материально-техническое обеспечение программы.
	Занятия секции «Бокс» в течение учебного года проходит на нескольких площадках: в спортивном зале проходят теоретические  занятия, разделы общей и специальной физической подготовки, в зале для единоборств отрабатываются элементы специальной физической подготовки, технические и тактические элементы.
	Кроме того, в работе секции используются такие подсобные помещения, как детские раздевалки с санузлами и душевыми комнатами для переодевания детей и соблюдения правил гигиены в тренировочном процессе, тренерский кабинет, кладовая для хранения спортивного инвентаря.
	Спортивный зал оборудован всем необходимым для проведения занятий секции: легкоатлетические скамейки и трибуна для проведения теоретических занятий, покрытие пола и электронное табло для проведения ОФП и СФП.
	Оборудование зала для единоборств включает в себя боксерские груши и мешки, боксерские перчатки и лапы, татами. 
	Для проведения занятия по разделу ОФП необходимо легкоатлетическое оборудование спортивного зала, например, скакалки, маты.
	Индивидуальные учебные комплекты занимающихся в секции детей состоят из боксерской формы (майка трусы, шлем, перчатки), необходимой для проведения контрольных и товарищеских спаррингов, участия в соревнованиях.
	Во время тренировочного процесса к форме одежды воспитанников предъявляются следующие требования: любая спортивная форма (шорты/трико, футболка), спортивная обувь на светлой подошве.
	Организационные условия реализации программы.
В течение учебного года программный материал осваивается детьми в течение 42 недель, то есть 252 часов. С детьми проводится 3 занятия в неделю, продолжительность каждого занятия – 2 академических часа.
	Санитарно-гигиенические условия удовлетворительные. Освещённость соответствует норме.




















2. Учебный план.
	№ п/п
	Программный материал
	Количество часов

	1.
	Теоретическая подготовка.
	8

	2.
	Общая физическая подготовка:
- Общеразвивающие упражнения;
- Упражнения для комплексного развития качеств;
- Упражнения для развития силы;
- Упражнения для развития быстроты;
- Упражнения для развития гибкости;
- Упражнения для развития ловкости;
- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств;
- Упражнения для развития общей выносливости;
- Подвижные игры и эстафеты.
	128

	
3.


	Специальная физическая подготовка:
- Упражнения для развития специальной  быстроты;
- Упражнения для развития специальной силы;
- Упражнения для развития специальной ловкости;
- Упражнения для развития специальной выносливости.
	40

	4.
	Технико-тактическая подготовка.
	52

	5.
	Контрольные испытания:
-тестирование по учебным контрольным нормативам.
	4

	6.
	Товарищеские и контрольные встречи, спарринги.
	20

	ВСЕГО ЧАСОВ
	252



















3. Календарно-учебный график.

	Содержание занятий
	Кол-во
часов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль

	1.Теоретическая подготовка
	8
	2
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	2
	

	2. Общая физическая подготовка
	126
	15
	17
	13
	15
	5
	11
	11
	15
	9
	10
	5

	3.Специальная физическая подготовка
	42
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2

	4.Технико-тактическая подготовка
	52
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	2

	6. Контрольные испытания
	4
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	

	7. Товарищеские и контрольные встречи, спарринги.
	20
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	1

	Всего часов

	252
	26
	28
	24
	28
	18
	22
	24
	26
	22
	24
	10






















4. Рабочие программы.
4.1. Теоретическая подготовка.
Тема 1. Физическая культура и спорт в России.
Спорт в России. Массовый народный характер спорта. Единая спортивна классификация и её    значение. Разрядные нормы и требования по футболу. Международные связи Российских спортсменов. Олимпийские игры. Российские спортсмены на Олимпийских играх.
Тема 2. Развитие бокса в России и за рубежом.
Развитие бокса в России. Значение и место бокса в системе физического воспитания. Правила соревнований. Знакомство с основными правилами бокса.
Лучшие Российские тренеры, боксеры.
Тема 3. Сведения о строении и функциях организма человека.
Опорно-двигательный аппарат. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма. Влияние физических упражнений на организм ребёнка. Влияние физических упражнений  на дыхательную систему, кровообращение, укрепление здоровья. Развитие физических способностей и достижение высоких спортивных результатов.
Тема 4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим дня и питание спортсмена.
Гигиена. Личная гигиена, уход за кожей головы, тела, ног. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна. Режим дня и гигиена юного боксера. Закаливание, роль закаливания для повышения работоспособности  организма. Использование естественных сил природы (солнце, воздух и вода) для закаливания.
Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи.
Врачебный контроль при занятиях боксом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, рост, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, настроение, работоспособность.
Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки.
Мышечная деятельность. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков. Утомление и причины. Нагрузка и отдых. Восстановление физиологических функций.
Тема 7.Общая и специальная физическая подготовка (ОФП и СФП).
Значение ОФП – важного фактора укрепления здоровья и повышения функциональных способностей организма. Краткая характеристика средств и методов ОФП и СФП. Утренняя зарядка,  разминка перед тренировкой.

Тема8. Техническая подготовка.
Понятия спортивной техники. Классификация и терминология технических приёмов. 
Тема 9.Тактическая подготовка.
Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле боя. Тактические варианты боя. Перспективы развития тактики боя. 
Тема 10. Планирование спортивной тренировки.
Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. Периодизация  тренировочного процесса. Сроки, задачи и средства тренировочных этапов и периодов. Дневник  спортсмена.
Тема 11. Место занятий, оборудование и инвентарь.
Зал для единоборств для проведения занятий и тренировок, требования к его состоянию. Техника безопасности на тренировках. Правила эксплуатации и хранения инвентаря. 

4.2. Общая физическая подготовка.
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной специализации.
Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся.
Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей.
Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, двигательно-координационные способности.
1. 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 сердечнососудистой системы и органов дыхания.
2. 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.
3. Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением
собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре лежа, приседания на одной и двух ногах. 
4. 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.
5. Упражнения для развития гибкости. ОРУ с широкой амплитудой
движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения рук до предела, мост). Упражнения на  гимнастической скамейке.
6. Упражнение для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и
ног. Перекаты, кувырки.
7. Упражнение для развития скоростно-силовых качеств.  Эстафеты
комбинированные с бегом, прыжками,  перелезанием.
8.  Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и
переменный на 500, 800, 1000 метров.
9.  Подвижные игры и эстафеты. «Бой петухов», «Удочка», «Сильный
бросок», «Борьба за мяч», «Не давай мяч водящему», «Защита крепости». Эстафеты с бегом, преодолением препятствий, переноской набивных мячей.

4.3. Специальная физическая подготовка.
Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических качеств спортсмена–боксера: специальная быстрота, специальная сила, специальная ловкость, специальная выносливость.
1. Упражнения для развития специальной  быстроты.
Легкоатлетический (семенящий) бег. Бег на месте в быстром темпе с невысоким подниманием бедра. Упражнения в парах или ловля набивного мяча весом 2-5 кг.
Упражнения для развития специальной быстроты мышц рук и плечевого
пояса.
Упражнения с отягощениями для развития быстроты специальных боксерских движений. Упражнения для развития быстроты прямых ударов, снизу (апперкотов), атакующих и защитных передвижений.
2. Упражнения для развития специальной силы мышц ног, таза, рук и
плечевого пояса; мышц туловища: шеи, работа на тренажерах.
3. Упражнения для развития специальной ловкости: акробатические
упражнения,  упражнения на равновесие. Упражнения на координацию движений: спарринг, баскетбол, н/теннис.
4. Упражнения для развития специальной выносливости: бег в
равномерном темпе по равнинной и пересеченной местности (кросс). Делительный бег 40-60 минут с переходом на ходьбу: многократное выполнение упражнений заданном темпе: ходьба на лыжах, интервальный бег (10-50 м); работа на боксерском мешке, на тренажерах.
Внимание: упражнения с кувырками выполняются на матах.


4.4. Технико-тактическая подготовка.
Обучение технике передвижений, ударов и защиты в боксе. Одиночные удары, боковые удары; удары в дистанциях ближнего и среднего боя; удары снизу; короткие прямые удары.
Обучение двухударным комбинациям ближней и средней дистанции боя; двухударные комбинации разнотипных ударов.
Обучение трехударных серий разнотипных ударов и четырехударных серий.
Обучение защите в боксе: при помощи рук; при помощи ног; при помощи туловища.
Обучение особенностям тактики ведения боя.
Применение изученного  материала в условных и вольных боях.
При освоении учебного  материала  основное внимание уделяется качеству, стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности нанесения прямых ударов в голову, причем удары должны выполняться как на месте, так и в движении одиночными и слитными шагами в различных направлениях.
Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, уходов и контратак.
Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, следует особое внимание обратить на то обстоятельство, что обманные удары в голову дают возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими приемами, как смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот), рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз другим ударом. В конце второго года обучения боксеры принимают участие в спарринг боях и групповых соревнованиях.

4.5. Контрольные испытания.
Тестирование по учебным контрольным нормативам.

4.6. Товарищеские и  контрольные встречи.
Товарищеские и  контрольные встречи, спарринги, применяя в них изученный программный материал.




5. Оценочные материалы.
5.1. Контрольные испытания по теоретической подготовке для учащихся на спортивно-оздоровительном этапе.
Инструкция по выполнению задания.
Уважаемый участник! Вам предлагаются задания, соответствующие требованиям к минимуму знаний воспитанника секции «Бокс» спортивно-оздоровительного этапа подготовки.  
Задания представлены в форме вопросов с предложенными вариантами ответов и незавершенных утверждений, которые при завершении могут оказаться либо истинными, либо ложными.
Утверждения представлены в:
· закрытой форме, то есть с предложенными вариантами завершения. При выполнении этих заданий необходимо выбрать правильное завершение из 4 предложенных вариантов. Среди них содержаться как правильные, так и неправильные завершения, а также частично соответствующие смыслу утверждения. Правильным является только одно – то, которое наиболее полно соответствует смыслу утверждения. Выбранные варианты отмечаются зачеркиванием соответствующего квадрата в бланке ответов: «а», «б», «в» или «г»;
Внимательно читайте задания и предлагаемые варианты ответов. Старайтесь не угадывать, а логически обосновывать сделанный Вами выбор. Пропускайте незнакомые задания вместо их выполнения путем догадки. Это позволит сэкономить время для выполнения других заданий. Впоследствии можно вернуться к пропущенному заданию.
Будьте внимательны, делая записи в бланке ответов. Исправления и подчистки оцениваются как неправильный ответ. Заполните анкету в бланке ответов: напишите свою фамилию, имя.
Желаем успеха!

Тестовые задания.
1.   Под физической культурой понимается: 
А) часть культуры общества и человека;
Б) процесс развития физических способностей;
В) вид воспитания, направленный на обучение движениям и развитие физических качеств;
Г) развитие естественных сил природы и воспитание гигиенических качеств. 
2.   Результатом физической подготовки является: 
А) физическое развитие; 
Б) физическое совершенство; 
В) физическая подготовленность;
Г) способность правильно выполнять двигательные действия. 
3.  Смысл физической культуры как компонента культуры общества заключается в:
А) укреплении здоровья и воспитании физических качеств людей;
Б) обучении двигательным действиям и повышении работоспособности;
В) совершенствовании природных, физических свойств людей;
Г) определенном образе организации двигательной активности.
4.  Что определяет техника безопасности?
А) навыки знаний физических упражнений без травм;
Б) комплекс мер, направленных на обучение правилам поведения, правилам страховки и самостраховки, оказания доврачебной помощи; 
В) правильное выполнение упражнений;
Г)  организацию и проведение учебных и внеурочных занятий в соответствии с гигиеническими требованиями.
5. Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если занимающийся…
а) переоценивают свои возможности,
б) следует указаниям тренера-преподавателя,
в) владеют навыками выполнения движений,
г) не умеют владеть своими эмоциями.
6. Первой ступенью закаливания организма является закаливание…
а) водой,
б) солнцем,
в) воздухом,
г) холодом.
7. Солнечные ванны лучше всего принимать:
A) с 12 до 16 часов дня;
Б) до 12 и после 16 часов дня;
B) в любое время дня при соблюдении необходимых мер предосторожности;
Г) с 10 до 14 часов.
8. Поведение, основанное на санитарно-гигиенических нормах  и направленное на сохранение здоровья, называется:   
А) закаливание
Б) гигиена
В) аутогенная тренировка
Г) культура здоровья
9. Что, прежде всего, следует сделать при оказании первой помощи пострадавшему от ушиба какой-либо части тела о твердую поверхность?
а) охладить ушибленное место,
б) приложить тепло на ушибленное место,
в) наложить шину,
г) обработать ушибленное место йодом.
10. Выберите правильную последовательность действий по оказанию доврачебной помощи при обмороке:
А) положить пострадавшего в прохладное место, обмахивать полотенцем, дать обильное теплое питье;
Б)  холодный компресс на голову,   покой, ногам придают возвышенное положение;
В)  теплый компресс на голову, расстегнуть стесняющую дыхание одежду неглубокий массаж области шеи, холодное питье;
Г)  придать пострадавшему горизонтальное положение, обеспечить приток свежего воздуха, обтереть лицо холодной водой, дать понюхать нашатырь.
11. Упражнения, содействующие развитию выносливости целесообразно выполнять в…
а) в конце подготовительной части занятия,
б) в  начале основной части занятия,
в) в середине основной части занятия,
г) в конце  основной части занятия.
12.  Бег с остановками и изменением направления по сигналу преимущественно способствует формированию:
А) координации движений;
Б) техники движений;
В) быстроты реакции;
Г) скоростной силы.
13. Какое определение не относится к основным свойствам мышц?
А)  растяжение;
Б) сокращение;
В) эластичность;
Г) постоянность состояния
14. Документом, представляющим все аспекты организации соревнований, является: 
А) календарь соревнований;
Б) положение о соревнованиях;  
В) правила соревнований;
Г) программа соревнований.
15. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направленный на                                        
А) развитие физических качеств,                                                                                                                        Б) поддержание высокой работоспособности,                                                                                          В) сохранение и улучшение здоровья людей,
Г) отсутствие у человека хронических заболеваний.        

Ключ к тестовым заданиям.
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	Варианты ответов
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5.2. Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся на спортивно-оздоровительном этапе.
Упражнения оцениваются по бальной системе: 5,4,3 балла, все результаты ниже 3х баллов оцениваются 2 балла.
Спортсмену, сдающему комплекс  контрольных нормативов ОФП, в зачет идут результаты четырех тестов, итоговая сумма очков определяется четырьмя уровнями подготовленности:
Отлично: от 16-20 баллов
Хорошо: от 14-15 баллов
Удовлетворительно: от 12-13 баллов
Неудовлетворительно: от 11 и ниже

	№
	Упражнения
	Оценка
	ВОЗРАСТ

	
	
	
	7-8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17-18

	
1.
	Бег 30 метров, сек
	5
4
3
	5,4
5,8
6,2
	5,1
5,5
5,9
	5,0
5,4
5,8
	5,0
5,3
5,7
	4,9
5,2
5,6
	4,8
5,1
5,5
	4,7
5,0
5,4
	4,5
4,7
5,1
	4,4
4,6
4,9
	4,3
4,5
4,8

	
2.
	Бег 1000 метров, мин
	5
4
3
	5,35
6,00
6,40
	5,20
5,50
6,20
	5,00
5,30
6,10
	4,50
5,20
5,50
	4,35
5,00
5,40
	4,20
4,50
5,20
	4,00
4,30
5,10
	3,50
4,20
5,00
	3,45
4,00
4,40
	3,25
3,50
4,30

	
3.
	Прыжок в длину, см
	5
4
3
	135
130
120
	135
130
120
	140
135
130
	140
135
130
	145
140
135
	145
140
135
	150
145
140
	155
150
145
	160
155
150
	165
160
155

	4.
	Подтягивание, кол-во раз
	5
4
3
	5
3
1
	6
4
2
	7
5
2
	8
6
3
	9
7
3
	11
8
4
	12
9
5
	13
10
7
	14
11
9
	15
12
10















5.3.  Методические указания к выполнению упражнений
по общей физической подготовке.

Бег 30, 1000 м проводится на дорожке в спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается две попытки.
Оборудование: секундомер фиксирующий десятые доли секунды, тщательно промеренная дистанция 30 метров, финишная отметка, флажок.
Описание теста: по команде "На старт" испытуемые становятся у стартовой линии в положении высокого старта. Когда испытуемые приготовились и замерли, даётся сигнал стартёра.
Результат: время с точностью до десятой доли секунды заносится в протокол, после чего вписывается фамилия испытуемого. 
Прыжок в длину с места проводится в спортивном зале. 
Оборудование: рулетка или линейка для измерения прыжка.
Описание теста: выполняется толчком двух ног от линии или края доски. Разрешается три попытки. 
Результат: дальность прыжка измеряется в см. Итоговым считается лучший результат. 
Подтягивание, кол-во раз: выполняется из положения вис хватом, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подборок выше перекладины.

















6. Соревновательная деятельность.
Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и совершенствования моральных, волевых качеств, повышения уровня спортивного мастерства. В процессе обучения обучающимися изучаются теоретические материалы по данному разделу программы.
Участие учащихся в соревнованиях: товарищеских, районных, городских. 
По окончанию соревнований педагог проводит разбор прошедших встреч участников соревнований. Учит находить ошибки в технике соперника. Выявляет положительные и отрицательные стороны боя, причины недостатков.
Обучающиеся приобретают на учебных занятиях, соревнованиях начальные навыки работы в качестве помощника педагога и судьи.
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