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I.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Согласно концепции модернизации российского образования, необходимо создавать условия для социального, культурного и профессионального самоопределения, творческой самореализации личности ребенка, её интеллектуального и духовного развития. 
Общероссийское движение «Готов к труду и обороне» — программа физкультурной подготовки, существовавшая в нашей стране с 1931 по 1991 год, которая охватывала население в возрасте от 10 до 60 лет. С ликвидацией Советского Союза комплекс ГТО прекратил свое существование. С 2014 года происходит возрождение комплекса в условиях современной России. 
Современный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — полноценная программная и нормативная основа физического воспитания населения страны, нацеленная на развитие массового спорта и оздоровление нации. 
Комплекс ГТО состоит из 18 ступеней в соответствии с возрастными группами населения от 6 до 70 лет и старше и нормативов по 3 уровням трудности, соответствующих золотому, серебряному и бронзовому знакам. 
Виды нормативов и испытаний (тестов), входящие в состав ВФСК ГТО, направлены на определение уровня развития физических качеств человека: выносливости, силы, гибкости и его скоростных возможностей. Субъектам Российской Федерации предоставляется право дополнительно включать в комплекс ГТО на региональном уровне 2 вида нормативов и испытаний (тестов), в том числе по национальным, военно-прикладным и по наиболее популярным в молодежной среде видам спорта. Государственные требования комплекса ГТО внутри каждой ступени делятся на:
 - обязательные; 
 -по выбору. 
1.1. Актуальность: определяется не только совершенствованием и широким распространением новых здоровьесберегающих технологий в воспитательном процессе ДО, но и созданием целостной практико-ориентированной системы здорового образа жизни, направленных на формирование у воспитанников представлений о биологическом и социальном, физическом и духовном началах личности, умении учитывать это в своем поведении, владеть доступными средствами и методами укрепления здоровья.
Новизна: заключается в возрождении системы комплекса ГТО эпохи Советского Союза в новом современном формате с учетом приоритетов государственной политики в сфере развития физической культуры и спорта и потребностям общества. Программа является практически значимой для системы дошкольного образования. Идея составления программы состоит в получении адаптированной к веяниям времени системы внедрения комплекса ГТО в дошкольное образование, рекомендаций по ее реализации, а также возможности реализации данной программы в любом образовательном учреждении.
  1.2. Выявление одаренности в спортивной сфере:
· энергичен, производит впечатление ребенка, нуждающегося в большом объеме движений;
· любит участвовать в спортивных играх и состязаниях; 
· часто выигрывает в разных спортивных играх у сверстников;
· бывает быстрее всех в детском саду;
· движется легко, грациозно, имеет хорошую координацию движений;
· любит играть на открытых спортивных площадках;
· предпочитает проводить свободное время в подвижных играх;
· физически выносливее сверстников.

II. ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ, НАПРАВЛЕНИЯ ПРОГРАММЫ
2.1. Цель программы: 
   Всестороннее развитие психических и физических качеств в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями, подготовка к жизни в современном обществе, к обучению в школе, обеспечение безопасности жизнедеятельности дошкольника.
2.2. Задачи реализации программы: 
Образовательные:
-  познакомить детей с ВФСК «ГТО»;
- обеспечить условия для внедрения Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса ГТО (1 ступень ГТО);
-  формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 
Развивающие:
- развивать стремление к укреплению и сохранению своего собственного   здоровья посредством формирования культуры здорового образа жизни;
- развивать физические качества: быстроту, ловкость, выносливость, силу, гибкость;
- развивать   выдержку, смелость, самостоятельность, организованность, инициативность и дисциплинированность. 
Воспитательные:
- воспитывать у детей познавательную активность и интерес к занятиям физическими упражнениями, занятиям спортом; 
-  совершенствовать двигательный опыт детей, повышать двигательную активность; 
- продолжать формировать в детях, нравственные, умственные и эстетические потребности личности.
Оздоровительные: 
-  способствовать развитию сердечно-сосудистой и дыхательной систем детского организма, опорно-двигательного аппарата; 
- формировать правильную осанку;
- укреплять здоровье детей через развитие общей выносливости и физических качеств;
    Программный материал распределен в соответствии с принципом последовательного и постепенного расширения теоретических знаний, практических умений и навыков дошкольников.
    Программа рассчитана на 1 год обучения групп дошкольников, в которые входят воспитанники с высоким уровнем физической подготовленности, по сформированности основных движений и физических качеств.
    Итогом совместной работы групп будет участие детей в спортивно-массовых, физкультурно-оздоровительных, культурно-досуговых мероприятиях, в спортивно-интеллектуальных конкурсах различных уровней, а также в сдаче испытаний (тестов) комплекса ГТО, что стимулирует воспитанников на дальнейшую творческую двигательную деятельность. 
    Программа интегрирует знания воспитанников по образовательным областям: физическое развитие, социально-коммуникативное развитие, познавательное развитие, речевое развитие, художественно-эстетическое развитие.
   Для расширения мировоззрения дошкольников, укрепления их здоровья, совершенствования их знаний о спорте, о ВФСК «ГТО», о спортсменах-медалистах, планируется просмотр мультимедийных презентаций о спорте, о спортсменах, встречи с юными спортсменами (школьники – участники сдачи норм ГТО), с учителями физической культуры, с участниками сдачи норм ГТО.
 2.3. Пути реализации поставленных задач 
 - Содействие в оснащении физкультурного зала и спортивной площадки детского сада современным спортивным оборудованием и инвентарем;
- Оснащение компьютером, проектором, музыкальным центром;
- Формирование банка достижений детей (одаренные дети);
- Изучение опыта взрослых спортсменов;
- Проведение конкурсов, праздничных мероприятий по физкультурно-спортивному направлению;
- Открытый показ дошкольниками своих результатов кружковой деятельности;
- Участие детей в проектной деятельности;
- Участие детей в сдаче норм ГТО: 1 ступень.
    Комплексность программы заключается во включение её содержания всех пяти образовательных областей: физическое, социально-коммуникативное, познавательное, речевое, художественно-эстетическое развитие.
    В основе учебно-воспитательного процесса лежит принцип детоцентризма (приоритетность интересов ребёнка) и сотрудничества (признание ценности совместной деятельности детей и взрослых).
    Программа рассчитана на участие одаренных детей в возрасте от 5 до 7 лет.
     К сдаче нормативов ГТО допускаются лица, отнесенные к I и II и группам. Допуск осуществляется врачами-педиатрами.  
    В основе составления программы лежат обще дидактические принципы и ведущие положения дошкольной педагогики, психологии, теории и методики физического воспитания и развития построения образовательного процесса. 
• Принцип систематичности – суть принципа раскрывается в чередовании нагрузки и отдыха.
• Принцип индивидуальности – предполагает учет индивидуальных особенностей каждого ребенка. 
• Принцип развивающей направленности – при обучении движениям учитывается «зона ближайшего развития», т.е. предлагаемые упражнения направлены не на имеющийся в данный момент у детей уровень умений и навыков, а опережает его.
• Принцип воспитывающей направленности – в процессе которого решаются воспитательные задачи (воспитание настойчивости, смелости, выдержки, нравственно-волевых качеств). 
• Принцип оздоровительной направленности – специфический принцип физического воспитания – предполагает укрепление здоровья средствами физических упражнений, физические нагрузки должны быть адекватны возрасту и уровню физического развития и здоровья детей, сочетать двигательную активность с общедоступными закаливающими процедурами, включая в комплексы физических упражнений элементы дыхательной гимнастики. 
• Принцип сознательности – основополагающий принцип обучения движениям. Он направлен на понимание детьми сути производимого ими того или иного движения. 
• Принцип наглядности - заключается в создании у ребенка при помощи различных органов чувств представления о движении. 
• Принцип доступности – предусматривает обучение с учетом возрастных, половых особенностей и индивидуальных различий, уровня их физической подготовленности. Одним из основных различий, уровня их является преемственность и постепенность усложнения физических упражнений. Каждое новое движение следует предлагать после достаточно прочного усвоения сходного с ним, но более простого. Обучение надо вести в несколько замедленном действии.  
2.4. Формы занятий: 
1. Теоретические занятия по формированию ЗОЖ, знаний о ВФСК «ГТО», о спорте, спортсменах:                                                                
- групповые занятия в форме рассказа, беседы, объяснения, а также просмотра презентаций на интерактивной доске.
2. Практические занятия: 
- групповые занятия;
- индивидуальная работа;
- наблюдение за работой инструкторов по физической культуре, за юными спортсменами в школе.

III. ОСНОВНЫЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ С ОДАРЕННЫМИ ДЕТЬМИ В ДОО
Программа построена с учетом программ основных занятий физической культурой в дошкольной организации. Она основывается на знании закономерностей физического развития ребенка дошкольного возраста, наличия двигательных способностей, обусловливающих подбор средств и методов физического образования. Но, в отличие от НОД по базовым программам в дошкольном учреждении, деятельность физической культурой по программе с одаренными детьми требуют выполнения дополнительного ряда условий.

IV. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ, РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНЫХ ЧАСОВ ПРОГРАММЫ
[bookmark: _Hlk80733999]Программа с одаренными детьми для детей 5-7 лет включает в себя 5 основных разделов:
1. Совершенствование двигательных умений;
2. Развитие координационных способностей, функции равновесия, мелкой моторики;
3. Укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной систем;
4. Профилактика нарушения осанки;
5. Профилактика плоскостопия. 
Данная программа рассчитана на один год для детей старшего дошкольного возраста и предполагает подгрупповые и индивидуальные формы организации работы.
	Возраст детей
	5-7 лет

	Форма ОД
	Подгрупповая, индивидуальная

	Продолжительность ОД
	30 минут

	Продолжительность курса
	Сентябрь - май

	Количество ОД в неделю
	1

	Количество ОД в месяц
	4

	Количество ОД в год
	34



[bookmark: _Hlk82627963]Комплектование групп детей для занятий по программе проводится с учетом общего функционального состояния детей, данных медицинского осмотра, результатов проверки исходного уровня физической подготовленности. Образовательная деятельность проводится с учетом предусмотренного учебного плана при соблюдении санитарно-гигиенических норм. Способ организации детей на занятии зависит от поставленной цели и задач.

V. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНЫХ ВИДОВ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ
5.1. Основные движения
	Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием бедра, перекатом с пятки на носок, мелким и широким шагом, приставным шагом в левую и правую сторону. Ходьба с использованием игровых подражательных движений, с выполнением различных заданий. Ходьба по массажным коврикам, ребристой доске, «следами», по канатам. Ходьба с предметами: мешочками с песком, с кубиками в руках, с гимнастической палкой за спиной, на плечах.
	Бег. Бег обычный, мелким и широким шагом, в колонне по одному, по два; бег в медленном, среднем темпе; бег в чередовании с ходьбой, с выполнением имитационных движений, с выполнением различных заданий.
	Ползание, лазание. Ползание на четвереньках змейкой между предметами, в прямом направлении; ползание на животе по гимнастической скамейке, на спине по гимнастической скамейке; ползание с опорой на предплечья и ладони. Лазание по гимнастической стенке одноименным и разноименным способом, приставным шагом, произвольным способом, по диагонали, с перехода с пролета на пролет.
Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте в чередовании с ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь; одна нога вперед, другая назад), с поворотом, с продвижением вперед (на расстояние 3-4 м). прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперед. Прыжки и подскоки в подвижных играх и игровых упражнениях.
Бросание, ловля, метание. Бросание мяча об пол на месте, ловля его двумя руками; подбрасывание мяча и ловля его одной рукой; перебрасывание мяча с одной руки в другую; перебрасывание мяча друг другу и ловля его стоя и сидя разными способами; прокатывание мяча по гимнастической скамейке, доске. Метание мячей, мешочков с песком в горизонтальную и вертикальную цели.
Упражнения в равновесии, на развитие координационных движений. Ходьба по гимнастической скамейке прямо, боком, на носках, перешагивая через предметы. Ходьба по наклонной доске приставным шагом, прямо и боком. Ходьба по шнуру, приставляя пятку одной ноги к другой (прямо, по кругу, зигзагообразно). Сохранение равновесия, стоя на гимнастической скамейке на носках, приседая на носках. Сохранение равновесия после бега и прыжков, приседая на носках, стоя на одной ноге. 
5.2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ)
Упражнения для рук и плечевого пояса, упражнения для ног, для туловища, без предметов, с предметами (гимнастические палки, мячи разного диаметра, кегли), с использованием снарядов (гимнастические скамейки, лестницы).
5.3. Упражнения на формирование правильной осанки
Фиксация тела в правильном положении у стены, подтягивание, выпрямление, приседания, наклоны, повороты в упражнениях с палкой, балансирование с грузом на голове. Упражнения, связанные с разгрузкой и вытяжением позвоночника в положении лежа, стоя в упоре на коленях, в висах, во время ползания.
5.4. Упражнения для укрепления мышц стопы, развития ее сводов
Использование специальных физических упражнений, способствующих укреплению мышц нижних конечностей, выравниванию тонуса мышц, которые поддерживают стопу в нормальном положении, укреплению связок и суставов, участвующих в нормальной деятельности свода стопы.
5.5. Упражнения для развития и укрепления мышечного корсета
Упражнения для укрепления мышц спины, мышц брюшного пояса, укрепления мышц боковой поверхности туловища, корригирующие симметричные упражнения для укрепления мышечно-связочного аппарата плечевого пояса, нижних и верхних конечностей.
5.6. Упражнения на расслабление мышц – снижение тонуса различных групп мышц
Определение оптимального количества повторений, частоты выполнения действий в единицу времени, темпа, их общей продолжительности и величины интервалов между ними. Использование игр и игровых упражнений на расслабление.
5.7. Дыхательные упражнения
Частота и глубина дыхания связаны с интенсивностью и характером физической и эмоциональной нагрузки. Движение, которое сопровождается натуживанием, вызывает временную задержку дыхания. Упражнения, требующие динамического равновесия, выполняются с равномерным дыханием. Педагог подсказывает детям наиболее удобный в каждом случае ритм дыхания, привлекает их внимание к наиболее удобному согласованию вдоха и выдоха с определенными моментами движения.
Все дыхательные упражнения делятся на динамические и статические. Динамические сочетаются с движением рук, плечевого пояса, туловища. Статические осуществляются только при участии диафрагмы и межреберных мышц. Общие дыхательные упражнения улучшают легочную вентиляцию, укрепляют дыхательную мускулатуру. Это достигается динамическими и статическими упражнениями. Специальные дыхательные упражнения – активное средство профилактики и борьбы с ОРЗ, ОРВИ. Используются различные методики и игровые упражнения: обучение диафрагмальному дыханию, обучение правильному вдоху и выдоху (через нос, через рот), упражнения на дыхание с использованием речи, фонетическая гимнастика и др.

VI. МЕДИКО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ НАБЛЮДЕНИЯ И КОНТРОЛЬ СОСТОЯНИЯ ЗДОРОВЬЯ ДЕТЕЙ
Медицинский контроль за состоянием здоровья детей осуществляется специалистами. Врач-педиатр проводит комплексную оценку состояния здоровья детей; осуществляет медицинский контроль состояния детей (допуск к занятиям физическими упражнениями после перенесенных заболеваний). Старшая медсестра ДОО регулярно проводит наблюдения за организацией оптимальных санитарно-гигиенических условий: обеспечение влажной ежедневной уборки физкультурного зала, соблюдение воздушно-теплового режима, кварцевание помещений.
Педагогические наблюдения и контроль осуществляются постоянно, в течение всего периода работы по программе (сентябрь-май). Педагогические наблюдения включают систематическое отслеживание состояния здоровья детей. Осуществляется визуальный контроль за занимающимися, их поведением, эмоциональными проявлениями, реакцией на различные задания, физическую нагрузку, методические приемы.
Схема внешних признаков утомления
	Признаки
	Степень выражения утомления

	
	Небольшая
	Значительная

	Окраска кожи
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение

	Выражение лица
	Спокойное
	Напряженное

	Потоотделение
	Незначительное
	Выраженное

	Дыхание
	Несколько учащенное, ровное
	Резко учащенное, поверхностное

	Движения
	Бодрые; задания выполняются четко
	Неуверенные, нечеткие; появляются дополнительные движения. У некоторых детей моторное возбуждение, у других – заторможенность

	Самочувствие
	Хорошее, жалоб нет
	Жалобы на усталость, боль в ногах, сердцебиение, одышку. Небольшая сутулость, снижение интереса к окружающему. Отказ от дальнейшего выполнения заданий

	Внимание
	Четкое; безошибочное выполнение заданий
	Неточность в выполнении команд, ошибки при перемене направления движения

	Пульс, уд/ мин
	110-150
	160-180




VII. ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДОШКОЛЬНИКОВ 
5-7 ЛЕТ
Мониторинг уровня физической подготовленности детей 5-7 лет осуществляется 2 раза в год (в сентябре и в мае).
Диагностические тесты подобраны с учетом:
· уровня освоения техники основных движений;
· развития основных физических качеств – силы, быстроты, гибкости, выносливости, координационных способностей;
· способности детей к использованию уже известного объема двигательных умений и навыков в повседневной жизни и самостоятельной деятельности.

7.1. Содержание диагностических тестов
1. Бег 10 метров 
Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твёрдым покрытием. Дорожки размечаются белой краской, ширина линий разметки 5 см, ширина дорожек 1,22±0,1 м. Уклон дорожки в направлении бега не должен превышать 1:1000. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с. Техника выполнения испытания Бег на 10 м выполняется с высокого старта. Участники стартуют по 2-4-6 человек. 
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 
- неготовность к старту через 2 минуты после вызова стартера; 
- участник во время бега уходит со своей дорожки, в т.ч. создавая помехи другому участнику; 
- старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела (фальстарт); 
- не финишировал в забеге (не пересек линию финиша).

2. Бег 30 метров
Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твёрдым покрытием. Дорожки размечаются белой краской, ширина линий разметки 5 см, ширина дорожек 1,22±0,1 м. Уклон дорожки в направлении бега не должен превышать 1:1000. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с. Техника выполнения испытания Бег на 30 м выполняется с высокого старта. Участники стартуют по 2-4-6 человек. 
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 
- неготовность к старту через 2 минуты после вызова стартера; 
- участник во время бега уходит со своей дорожки, в т.ч. создавая помехи другому участнику; 
- старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела (фальстарт); 
- не финишировал в забеге (не пересек линию финиша).

3. Шестиминутный бег
Шестиминутный бег проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Участок для бега должен быть размечен (табличками, флажками, мелом или иным способом) каждые 20-50-100 м, результат фиксируется количеством метров, преодоленных участником испытания до одного метра.
Испытание выполняется из положения высокого старта. Группа участников выстраивается за 3 метра до стартовой линии. Помощник стартера называет участника, тот называет свой номер. По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. После выстрела стартера из пистолета или команды «Марш!» они начинают движение. При беге участникам запрещается наступать на линию бровки с левой стороны, что приведет к сокращению дистанции. За минуту до окончания времени подается команда «Пошла завершающая минута», по завершению 6-ти мин подается команда «Стоп. Время!», после которой участники забега должны остановиться на месте поступления команды. Положение опорной ноги определяет пройденное расстояние. Счет кругов и общий метраж ведут судьи. Участникам разрешается один раз переходить на ходьбу во время тестирования, преодолев дистанцию не более 10 м. Максимальное количество участников в одном забеге составляет 10 человек.
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- неготовность к старту через 2 минуты после вызова стартера;
- старт участника раньше команды стартера «Марш!» или выстрела;
- участник во время бега создает помехи другим участникам;
- участник сошёл с дистанции, покинул место тестирования.

4. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы из исходного положения: ноги на ширине плеч, мяч в руках внизу
Испытание проводится на ровной площадке длиной и шириной не менее 10 м. Участник встает у линии разметки и бросает мяч из-за головы двумя руками вперед из исходного положения. При броске ступни должны сохранять контакт с площадкой. Делаются три попытки. Засчитывается лучший результат.
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- метание из исходного положения одна нога впереди, другая сзади;
- заступ за линию обозначающую площадку метания.

5. Поднимание туловища из положения лежа на спине в сед за 30 секунд
Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 30 с, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. Для выполнения испытания (теста) создаются пары, один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни или голени. Затем участники меняются местами. При наличии специализированного оборудования для выполнения нормативов испытаний комплекса ГТО, удержание ног может осуществляться участником в специальном пазе спортивного снаряда самостоятельно.
Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
- отсутствие касания локтями бедер (коленей);
- отсутствие касания лопатками мата;
- размыкание пальцев «из замка». Замок должен быть на затылке, а не на шее. «Замок» засчитывается до полного расцепления и потери контакта пальцев;
- смещение таза (поднимание таза)
- изменение прямого угла согнутых ног.

6. Прыжок в длину с места 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками допускается. Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.
Участник имеет право:
- при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками;
- использовать полностью время (1 мин), отведенное на подготовку и выполнение попытки.
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- заступ за линию отталкивания или касание ее;
- отталкивание с предварительного подскока;
- поочередное отталкивание ногами;
- использование каких-либо отягощений, выбрасываемых во время прыжка;
- уход с места приземления назад по направлению к месту отталкивания.

7. Наклоны вперед из положения сидя на полу
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. Линейка измерения прикреплена к скамье – 30-40 см вниз, «0» - верхний край скамьи. Участник выполняет упражнение в спортивной форме, позволяющей судьям определить выпрямление ног в коленях (шорты, леггинсы). При выполнении испытания по команде судьи участник выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При
третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 с. В случае потери равновесия при выполнении испытания, допускается повторное выполнение. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже – знаком «+».
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- сгибание ног в коленях;
- фиксация результата пальцами одной руки;
- отсутствие фиксации результата в течение 2 с;
- удержание на 4-й и последующие наклоны.

8.Метание теннисного мяча в цель, дистанция 5 м. 
Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 5 м для в закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на высоте 2 м от пола. Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г. Участнику предоставляется право выполнить пять попыток. Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем. Описание техники приводится для человека, выполняющего метание правой рукой. Левша выполняет то же упражнение с другой руки и ноги. Исходное положение – участник стоит в стойке ноги врозь, левая нога вперед. Мяч в правой, на уровне лица. Левая рука направлена вперед-вниз. Отводя правую руку прямо-назад выполнить бросок в цель, пронося кисть правой руки над плечом.
Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: при выполнении испытания не засчитывается попытка, если испытуемый совершил заступ за линию метания.

9.Челночный бег 3х10 м
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёрдым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. Упражнение выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и финиша. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 м. Рекомендуется осуществлять тестирование в соревновательной борьбе. В забеге участвуют минимум по два человека. По команде «На старт» тестируемый становится перед стартовой линией, в положении высокого старта (наступать на стартовую линию запрещено). По команде «Внимание», слегка сгибая обе ноги, тестируемый наклоняет корпус вперёд и переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу. Допустимо
опираться рукой о землю. По команде «Марш!» участник пробегает 10 м, коснувшись площадки за линией разметки любой частью тела, поворачивается кругом, пробегает еще 10 м, коснувшись площадки за линией разметки любой частью тела, поворачивается кругом, пробегает финишный отрезок. Судья останавливает секундомер в момент пересечения линии «Финиш». Результат фиксируется до 0,1 с.
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- начало выполнения испытания до команды судьи «Марш!» (фальстарт);
- во время бега участник помешал рядом бегущему;
- участник не пересек линию во время разворота любой частью тела.






7.2. [bookmark: _Hlk145064495] Таблица оценки уровня физической подготовленности детей 5-7 лет 

	№
п/п
	Наименование испытания (теста)
	Нормативы
	Физические
качества, прикладные
навыки и умения

	
	
	Мальчики
	Девочки
	

	
	
	Бронзовый  
знак
отличия
	Серебряный  
знак
отличия
	Золотой  
знак
отличия
	Бронзовый  
знак
отличия
	Серебряный  
знак
отличия
	Золотой  
знак
отличия
	

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег 10м (с)  

	3,8  
	3,4  
	3,1  
	4,0  
	3,6  
	3,3  
	Скоростные возможности  

	2.
	Бег 30м (с)  

	9,6  
	8,6  
	8,3  
	10,1  
	9,1  
	8,8  
	

	3.
	6-минутный бег (м)
  
	400  
	600  
	800  
	300  
	500  
	700  
	Выносливость 

	4.  
	[bookmark: _Hlk145324376]Бросок  набивного мяча (1кг) двумя  
руками из-за головы из исходного положения: ноги на ширине плеч, мяч в руках внизу (см)  
	210  
	220  
	305  
	145  
	155  
	250  
	Скоростно- силовые возможности  

	5.
	Поднимание  
туловища из положения лежа  
на спине (количество раз за 30с)  
	11  
	12  
	15  
	10  
	11  
	14  
	

	6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами  
(см)  
	85  
	95  
	115  
	77  
	87  
	107  
	

	7.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от  
уровня скамьи - см)  
	+1  
	+3  
	+7  
	+3  
	+5  
	+9  
	Гибкость  

	8.
	[bookmark: _Hlk145324543]Метание теннисного мяча в цель, дистанция 5м (количество попаданий)  
	2  
	3  
	4  
	1  
	2  
	3  
	Координационные способности  

	9.
	Челночный бег 3x10м (с)  

	11,2  
	10,8  
	9,9  
	11,7  
	11,3  
	10,8  
	



7.3. Показатели эффективности реализации программы
· повышение физической работоспособности и расширение функциональных возможностей органов и систем организма детей; 
· достижение высоких результатов в выступлениях на соревнованиях различного уровня.
· разработаны психолого-педагогические основы выявления и развития одаренности, обнаружения и обучения одаренных детей, раскрытия их природного потенциала;
· качество программно-методических документов по работе с одаренными детьми и их родителями.
VIII. ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН РАБОТЫ
	Месяц
	Неделя
	Программное содержание

	

Октябрь 



	

I
	Мониторинг.
1. Выявление основных показателей готовности к усвоению программы и степени ее освоения. В ходе диагностики целесообразно установить у детей особенности развития физических качеств.

	
	

II
	2. Упражнять в ходьбе в колонне по одному, в сохранении равновесия, в ходьбе и беге с использованием различных заданий;
1. Закреплять умение сохранять устойчивое равновесие, умение группироваться в прыжках, выполнять упражнения с мячом;
2. Развивать ловкость движений с предметами, быстроту реакции, выносливость, ориентирование в пространстве, внимание;
3. Укреплять мелкие мышцы рук;

	
	

III
	1. Развивать координацию движений;
2. Закреплять умение сохранять правильное равновесие при выполнении упражнений;
3. Закреплять умение группироваться в прыжках через шнур, ритмично влезать на гимнастическую стенку и спускаться с нее, бросать мяч в баскетбольное кольцо одной и двумя руками после ведения мяча, уверенно выполнять разнообразные упражнения с мячом;

	
	

IV
	1. Учить преодолевать двигательные трудности, правильно применять разнообразные хваты в упражнениях с гимнастической палкой;
2. Развивать ловкость, координацию движений, внимание, быстроту реакции;
3. Укреплять мышцы кистей рук.

	

Ноябрь 



	

I
	1. Развивать координацию движений, быстроту реакции, силу, ловкости, ориентировку в пространстве;
2. Упражнять в равновесии, в прыжках, в метании;
3. Укреплять мышцы стоп и кистей рук;
4. Закреплять умение правильно приземляться в прыжках в длину с места.

	
	


II
	1. Развивать физические и волевые качества, мышечную силу, ловкость, быстроту движений, умение выполнять выразительные движения в соответствии с музыкой, упражнения на возвышенной опоре, на сохранение равновесия;
2. Закреплять умение правильно сохранять осанку при ходьбе и беге различными способами;
3. Укреплять мышцы брюшного пояса при выполнении упражнения «Поднимание туловища из положения лежа на спине».

	
	

III
	1. Развивать координацию движений, глазомер, быстроту реакции, ловкость, силу, ориентировку в пространстве, двигательные навыки в прыжках, в ползании змейкой;
2. Укреплять мышцы кистей рук при выполнении упражнений с мячом;
3. Развивать физические и волевые качества;
4. Продолжать упражнять в равновесии, в прыжках в длину с места.

	
	

IV
	1. Упражнять в беге на выносливость;
2. Развивать глазомер, умение бросать мяч друг другу в парах, ловкость, силу, быстроту реакции, умение владеть телом;
3. Укреплять мышцы брюшного пояса при выполнении упражнения «Поднимание туловища из положения лежа на спине».

	

Декабрь



	

I
	1. Отрабатывать навыки владения мячом;
2. Развивать координацию движений, быстроту реакции, ловкость, силу, ориентировку в пространстве, двигательные навыки в прыжках через короткую скакалку;
3. Упражнять в наклонах вперед из положения сидя на полу;
4. Укреплять разные группы мышц.

	
	


II
	1. Закреплять умение выполнять основные виды движений в быстром темпе;
2. Развивать ловкость движений, силу, быстроту реакции;
3. Упражнять в беге на выносливость;
4. Развивать координацию движений, быстроту реакции, ловкость, силу, двигательные навыки в прыжках через короткую скакалку.

	
	

III
	1. Закреплять умение выполнять основные виды движений в быстром темпе;
2. Отрабатывать навыки в прыжках в длину с места;
3. Укреплять мышцы стоп;
4. Упражнять в беге на выносливость.

	

Январь



	

II
	1. Развивать двигательные навыки в равновесии, в лазании по гимнастической лестнице;
2. Воспитывать волевые качества, умение ставить цель и достигать ее;
3. Укреплять мышцы брюшного пояса при выполнении упражнения «Поднимание туловища из положения лежа на спине».

	
	

III
	1. Закреплять умение бросать мяч в баскетбольное кольцо с места, в прыжке, вести мяч;
2. Развивать координацию движений, ловкость, быстроту;
3. Упражнять в подтягивании из виса лежа на перекладине;
4. Укреплять различные группы мышц при выполнении упражнений.

	
	

IV
	1. Упражнять в беге на выносливость;
2. Развивать координацию движений, быстроту реакции, ловкость, силу, ориентировку в пространстве, двигательные навыки в прыжках через короткую скакалку;
3. Упражнять в подтягивании из виса лежа на перекладине;
4. Укреплять мышцы рук.

	

Февраль 



	
I
	1. Развивать координацию и ловкость при прыжках в длину и высоту;
2. Развивать координацию движений, быстроту реакции, ловкость, ориентировку в пространстве при выполнении челночного бега;
3. Укреплять мышцы кистей рук и стоп.

	
	
II
	1. Упражнять в прыжках через короткую скакалку на двух ногах;
2. Закреплять навыки владения мячом;
3. Укреплять мышцы рук при подтягивании на подвесной перекладине;

	
	

III
	1. Упражнять в равновесии, ловкости при лазании по гимнастической лестнице;
2. Развивать координацию движений, быстроту реакции, ловкость, ориентировку в пространстве при выполнении челночного бега;
3. Упражнять в наклонах вперед из положения сидя на полу;
4. Укреплять разные группы мышц.


	
	

IV
	1. Упражнять в беге на выносливость;
2. Укреплять мышцы брюшного пояса при выполнении упражнения «Поднимание туловища из положения лежа на спине».
3. Закреплять умение выполнять основные виды движений в быстром темпе;
4. Укреплять различные группы мышц при выполнении упражнений.

	

Март



	

I
	1. Упражнять в ходьбе и беге с преодолением различных препятствий;
2. Закреплять умение сохранять устойчивое равновесие, умение группироваться в прыжках;
3. Отрабатывать технику владения мячом;
4. Упражнять в наклонах вперед из положения сидя на полу;

	
	


II
	1. Развивать координацию движений, быстроту реакции, ловкость, силу, ориентировку в пространстве, двигательные навыки в прыжках через короткую скакалку;
2. Развивать координацию движений, быстроту реакции, ловкость, ориентировку в пространстве при выполнении челночного бега;
3. Укреплять мышцы брюшного пояса при выполнении упражнения «Поднимание туловища из положения лежа на спине».

	
	

III
	1. Упражнять в беге на выносливость;
2. Закреплять умение выполнять основные виды движений в быстром темпе, технику бросков в баскетбольное кольцо;
3. Упражнять в подтягивании из виса лежа на перекладине;
4. Укреплять различные группы мышц при выполнении упражнений.

	
	

IV
	1. Упражнять в беге на выносливость;
2. Укреплять мышцы брюшного пояса при выполнении упражнения «Поднимание туловища из положения лежа на спине».
3. Упражнять в наклонах вперед из положения сидя на полу;

	

Апрель


	

I
	1. Закреплять умение выполнять основные виды движений в быстром темпе;
2. Упражнять в беге на выносливость;
3. Укреплять мышцы брюшного пояса при выполнении упражнения «Поднимание туловища из положения лежа на спине».

	
	


II
	1. Развивать координацию движений, быстроту реакции, ловкость, ориентировку в пространстве при выполнении челночного бега;
2. Укреплять мышцы рук при подтягивании на подвесной перекладине;
3. Развивать координацию движений, быстроту реакции, ловкость, силу, ориентировку в пространстве, двигательные навыки в прыжках через короткую скакалку.

	
	

III
	1. Упражнять в беге на выносливость;
2. Развивать координацию движений, быстроту реакции, ловкость, ориентировку в пространстве при выполнении челночного бега;
3. Отрабатывать технику владения мячом.

	
	

IV
	1. Упражнять в ходьбе и беге с преодолением различных препятствий;
2. Совершенствовать навыки владения мячом;
3. Упражнять в равновесии, в прыжках в высоту, в метании;
4. Укреплять различные группы мышц при выполнении упражнений.

	Май 
	
I
	Мониторинг.
Выявление основных показателей степени освоения программы. В ходе диагностики установить особенности развития у детей физических качеств, динамику этих показателей в течение года.
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