МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ДЕТЕЙ, ПОДРОСТКОВ, МОЛОДЕЖИ

ПО ВИДАМ СПОРТА ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ  В  ОДЮСШ

	Воз-

рост
	Группа видов спорта

	
	                1
	                   2
	                        3

	6
	
	
	

	7
	
	Спортивная аэробика


	

	8
	
	Национальные виды спорта, северное многоборье, баскетбол, футбол,
	

	9
	
	Хоккей, волейбол
	

	10
	
	Тяжелая атлетика
	Дзюдо, каратэ, бокс, греко-римская борьба


СООТВЕТСТВИЕ ВОЗРАСТА УЧАЩИХСЯ  ОДЮСШ

ЭТАПАМ И ГОДАМ ОБУЧЕНИЯ

	ВИД СПОРТА
	Этапы подготовки

	
	СО
	НП
	УТ
	СС

	
	Весь
период
	До

года
	Свыше

года
	1-й
	2-й


	3-й
	4-й
	5-й
	До

года
	Свыше

года

	БАСКЕТБОЛ


	
	8-9
	9-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17


	До

21 г

	БОРЬБА ГР-РИМСКАЯ

	
	10-11
	10-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	-
	16-17
	До

21 г

	БОРЬБА ДЗЮДО, БОКС, КАРАТЭ, ПАУЭРЛИФТИНГ
	
	  10-11
	       10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17
	До 21 г

	ВОЛЕЙБОЛ
	
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17
	До 21 г

	НАЦ. ВИДЫ СПОРТА, СЕВЕРНОЕ МНОГОБОРЬЕ
	
	8-9
	9-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17
	До 21 г

	ФУТБОЛ
	
	8-9
	9-11
	11-12
	  12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17
	До 21 г

	ХОККЕЙ (с шайб.), ГОРНЫЕ ЛЫЖИ
	
	8-9
	8-10
	10-11
	  11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	До 21 г

	СПОРТИВНАЯ АЭРОБИКА
	7-18
	7-10
	8-10
	10-12
	  11-13
	12-14
	13-15
	14-16
	15-17
	До 21 г


РЕЖИМ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ  РАБОТЫ НА ЭТАПАХ  
ПОДГОТОВКИ В  ОДЮСШ.
	Этапы подготовки
	Период обучения

(лет)
	Минимальная

наполняемость

групп (чел.)
	Максимальная

наполняемость

групп  (чел.)
	Максимальный объем учебно-тренировочной нагрузки (час/нед.)



	Спортивно-оздоровительный
	Весь период
	15
	30
	до 6

	Начальной
	Первый год
	15
	30
	6

	
	Второй год
	12
	24
	9

	
	Третий год


	12
	24
	9

	Учебно-тренировочный
	Первый год


	10
	20
	12

	
	Второй год


	10
	20
	14

	
	Третий год


	10
	20
	16

	
	Четвертый год
	8
	16
	18

	
	Пятый год
	8
	16
	20

	Спортивного совершенствования
	До года
	6-10
	14
	24

	
	Свыше года
	6-8
	12
	28


СООТНОШЕНИЕ СРЕДСТВ ФИЗИЧЕСКОЙ И ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ

ПОДГОТОВКИ ПО ГОДАМ ОБУЧЕНИЯ (%) В  ОДЮСШ.

	Средства подготовки               
	сс
             Этапы подготовки

	
	           НП
	                   УТ
	                СС

	
	 До

года
	Свыше года
	До 2-х
	  Свыше 2-х лет
	До года


	Свыше года



	Общая физическая
	45
	45
	35
	40
	40
	40
	35
	30
	30
	30

	Специальная физическая
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	Технико-тактическая
	25
	25
	35
	30
	30
	30
	35
	40
	40
	40


НОРМЫ  СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ  НАГРУЗОК

В  ГОДИЧНОМ  ЦИКЛЕ   ОДЮСШ
	Вид спорта, форма соревновательной нагрузки.               
	сс
             Этапы подготовки

	
	           НП
	                   УТ
	                СС

	
	 До

года
	Свыше года
	До 2-х
	  Свыше 2-х лет
	До года


	Свыше года



	БАСКЕТБОЛ.

Количество игр в год
	10
	15
	15
	20
	25
	25
	30
	40
	45
	45

	БОРЬБА (все виды), БОКС, КАРАТЭ 
количество схваток, боев:

- в день

- в одном соревновании

- в год
	2

2-3

14


	2

2-4

18
	2

2-4

18
	2

2-4

20
	3

4-6

25
	3

4-6

30
	3

4-6

30
	4

6-8

60
	4

6-8

60
	4

6-8

90

	ВОЛЕЙБОЛ.

количество игр в год
	15
	15
	20
	25
	35
	45
	50
	60
	65
	70

	НАЦ. ВИДЫ СПОРТА, 

Северное многоборье, Спортивная аэробика
количество соревнований в год
	5
	6
	6
	8
	9
	9
	9
	12
	15
	15

	ФУТБОЛ (мини)

количество игр в год
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	45
	50
	50

	ХОККЕЙ (с шайб.),  
количество игр в год
	10
	16
	16
	20
	25
	25
	25
	42
	50
	50


ПРИЕМНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА УЧЕБНО-
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП В  ОДЮСШ

	Контрольные упражнения

	         Возраст  (лет)

	
	Мальчики
	Девочки 

	Б А С К Е Т Б О Л
	11 лет
	11 лет

	1. Длина тела
	170
	167

	2. Бег 20 м с высокого старта (с) 
	3.6
	3.8

	3.  Высота подскока с места по Абалакову (см) 
	38
	 34

	4.  Метание набивного мяча (1 кг) из положения сидя, мяч   

     над головой (см)
	340


	300



	5.  40-секундный бег по баскетбольной площадке от лицевой  до лицевой линии (м)
	 170


	155



	6.  Передвижение в стойке защитника 6 раз по 5 м, в 

     квадрате со стороной 5 м (с)
	11.4


	12.0



	7.  Бег 20 м «восьмеркой» (на площадке находятся 3 стойки,  

     первая на расстоянии 3 м, вторая – 6 м, третья – 10 м) (с)
	5.8


	6.2



	8.  Ведение мяча 20 м «восьмеркой» (при обводке стойки 

     мяч ведется «дальней» рукой от нее) (с)
	7.8


	8.2



	9.  Передача мяча одной рукой за 30 с  с расстояния 1,5 м 

     (количество раз)
	40


	34



	10.  Демонстрация техники бросков с ближних дистанций 

     одной рукой (правой, левой) с места
	технически

правильно
	технически правильно

	11.То же со средних дистанций
	то же
	то же

	12.Демонстрация техники бросков мяча в движении с 

     правой и левой стороны щита
	то же


	то же



	В О Л Е Й Б О Л
	 11 лет
	11 лет

	1.  Длина тела (см) 
	169
	167

	2.  Бег 30 м (с) 
	5.1
	5.7

	3.  Бег 30 м (5*6) (с)
	11.0
	11.6

	4.  Бег 92 м с изменением направления (с)
	27.5
	28.8

	5.  Прыжок в длину с места (см)
	208
	187

	6.  Прыжок вверх, отталкиваясь двумя ногами с места (см) 
	54
	44

	7.  Метания набивного мяча (1 кг) из-за головы сидя ( м) 
	600
	540

	8.  Метание набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за 

     головы в прыжке с места (м) 
	900
	720

	9.  Демонстрация передач  мяча сверху (по программе)


	технически правильно
	технически правильно

	10.Демонстрация передач мяча снизу (по программе)

11.Демонстрация подач мяча (по программе) 
	то же

то же
	то же

то же

	12.Демонстрация блокирования (в соотв. с программой)        
	то же 
	то же

	Ф У Т Б О Л (мини)
	 11 лет
	     -

	1.  Бег 30 м со старта (с)
	5.1
	

	2.  Прыжок в длину с места (см)
	200
	

	3.  Поднимание туловища (раз за 30 с)
	30
	

	4.  Подтягивание на перекладине (раз)
	10
	

	5.  Наклоны туловища вперед (см) 
	20
	

	6.  Челночный бег 3 по 10 м (с)
	
	

	7.  Бег 1000 м (мин)
	3.40
	

	8.  Демонстрация техники приема мяча (по программе)


	технически правильно
	


	9.  Демонстрация техники передач мяча (по программе)
	то же
	

	10.Демонстрация техники ударов по воротам (по программ.)
	то же
	

	11.Демонстрация техники ведения мяча со сменой 

     направлений (в соответст. с требованиями программы)
	то же
	

	НАЦИОНАЛЬНЫЕ ВИДЫ СПОРТА, СЕВЕРНОЕ МНОГОБОРЬЕ
	 11 лет
	 11 лет

	1.  Бег 30 м со старта (с)
	5.1  
	5.3  

	2.  Прыжок в длину с места (см)
	200
	185

	3.  Тройной прыжок с места (см)
	550
	500

	4.  Поднимание туловища (раз за 30 с) 
	34
	32

	5.  Подтягивание на перекладине (раз)
	12
	-

	6.  Отжимание в упоре лежа (раз)
	-
	24

	7.  Наклоны туловища вперед (см)
	 21
	23

	8.  Челночный бег 3 по 10 м (с)
	
	 

	9.  Бег 1000 м (мин)
	3.40
	3.50

	10.Демонстрация техники прыжков через нарты
	3
	3

	11.Демонстрация техники прыжковых упражнений из программы по САМ (оценка по 5-ной системе)
	3
	3

	 Б О Р Ь Б А (все виды)
	 11-12 лет
	11-12лет

	1.  Бег 30 м со старта
	5.1  
	5.4  

	2.  Прыжок в длину с места (см)  
	205 
	185 

	3.  Поднимание туловища (раз)
	36
	33

	4.  Подтягивание на перекладине (раз)
	12
	-

	5.  Отжимание в упоре лежа (раз)
	-
	30

	6.  Наклоны туловища вперед (см)
	22
	24

	7.  Челночный бег 3 по10 м (с)
	
	

	8.  Бег 1000 м (мин)
	3.37
	3.45

	9.  Забегания на мосту (по 5 раз в обе стороны)


	технически правильно
	технически правильно

	10.  Перевороты через мост (10 раз)
	то же
	то же

	11.Вставание на мост из стойки с уходами (по5 раз в обе ст.)

      (только греко-римская борьба)
	то же
	-

	12.Выполнение 3-х приемов в партере (по выбору)
	то же
	то же

	13.Выполнение 4-х приемов в стойке (по выбору)


	то же
	то же



	Х О К К Е Й (с шайбой)
	10 лет
	

	1.  Подтягивание на перекладине (раз)
	9 / 10
	

	2.  Прыжки в длину с места (см)
	188/195 
	

	3.  Поднимание туловища (раз за 60 с)
	43 / 47  
	

	4.  Бег 60 м (с)
	9.7 / 9.0
	

	5.  Бег 300 м (с)
	55.9/55.1
	

	6.  Бег 3000 м (с)
	14.3/14.1
	

	7.  Комплексная ловкость (с)
	19.6/19.0
	

	8.  Бег на коньках 36 м лицом вперед (с)
	6.2 / 6.1
	

	9.  Бег на коньках 36 м спиной вперед (с)
	8.6 / 8.3
	

	10.Челночный бег на коньках  18 м * 12 (с) 
	57.8/56.7
	

	11.Слаломный бег на коньках без шайбы лицом вперед (с)
	27.9/27.0
	

	12.Слаломный бег на коньках с ведением шайбы (с)
	30.1/29.1
	

	13.Точность бросков шайбы в цель


	8  /  9
	


КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПО ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ  ГНП И СОГ   ОДЮСШ

	№ 


	Контрольные упражнения


	Рекомендации по выполнению и оценке



	1.

2.

3.

4.

5.

6.
	Бег на 30 метров, с

Прыжок в длину с места, см

Челночный бег 3 по 10 метров, с

Подтягивание в висе (мальчики), количество раз

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (девушки), кол-во раз

Бег 1000 метров, с


	Контрольные упражнения используются для учащихся  ГНП  1-го и 2-го годов обучения и СОГ всего периода обучения. 

Тестирование осуществляется два раза в год: в начале и в конце учебного года. Упражнения выполняются в соответствии с  организационно-методическими

требованиями.

Оценка результатов производится в конце   учебного года. Перевод на последующий год обучения осуществляется при наличии роста результатов учащегося ( по сравнению с началом учебного года) во всех шести упражнениях.

 


Сенситивные (благоприятные) периоды развития

двигательных качеств

	Морфофункциональные показатели,    

          физические качества
	                         Возраст, лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость (аэробные возмож.)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+      
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


ПЛАН

ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ   ОДЮСШ
	№
	Название темы
	Краткое содержание темы
	  Г Н П 
	       У Т Г

	
	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Физическая культура

важное средство физического развития и укрепления  здоровья человека
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания  трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков.
	2
	2
	1
	1
	1
	
	
	

	2.
	Личная и общественная гигиена
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений. 
	2
	3
	3
	1
	1
	1
	1
	1

	3.
	Закаливание организма.
	Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой , солнцем. 
	1
	3
	3
	2
	2
	1
	1
	1

	4.
	Зарождение и развитие избранного вида спорта
	История вида спорта
	3
	3
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5.
	Выдающиеся отечественные спортсмены в избранных видах спорта.
	Чемпионы и призеры Олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы, рекордсменов мира и Европы.
	3
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1

	6.
	Самоконтроль в процессе занятий спортом.
	Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля. Его форма и содержание.
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	3

	7.
	Общая характеристика спортивной тренировки.
	Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико - тактичес-

кая подготовка. Роль спортивно-

го режима и питания.
	1
	2
	3
	3
	3
	6
	6
	6

	8.
	Основные средства спортивной тренировки.
	Физические упражнения. Подготовительные,общеразвиваю-

щие и специальные упражнения. Средства разносторонней подготовки.
	1
	2
	3
	3
	3
	6
	6
	6

	9.
	Физическая подготовка.
	Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств,  особенности их развития. 
	1
	2
	3
	 3
	3
	4
	4
	4

	10.
	Единая Всероссийская спортивная классификация
	Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК.
	
	 
	1
	2
	2
	1
	1
	1

	
	Всего часов
	
	16
	22
	22
	20
	20
	24
	24
	24


Нормативно- регламентирующие  документы

Государственного бюджетного образовательного учреждения

дополнительного образования детей Чукотского автономного округа
«Окружная  детско-юношеская  спортивная  школа»

