Государственное Бюджетное Общеобразовательное Учреждение
Лицей № 244 Кировского района г. Санкт Петербурга
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         Место

      фотографии                                                                   
                                                           Личная

      Т Е Т Р А Д Ь   У Ч Ё Т А
           состоянию здоровья, физической подготовки и сдачи нормативов

                                              комплекса ГТО

             ________________________________________________________

                             фамилия, имя, отчество (полностью)

              _________________________________________________________ 
                                           число, месяц, год рождения  
       Мама: фамилия, имя, отчество____________________________________

                             Мобильный телефон:________________________________

       Папа: фамилия, имя, отчество____________________________________                                            

                             Мобильный телефон: ________________________________ 

      Домашний адрес и индекс_________________________________________
      Вид спорта_______________________________________________________  
      Дни и часы занятий_______________________________________________ 
     Место занятий____________________________________________________
     Любимое занятие_________________________________________________
            Начато с _______ 20______года       ______ «______» класс
Сравнительный протокол  
            по физической подготовке по четвертям (учебные нормативы)
	№ 
	   Виды зачёта
      Год учёбы
	   5 «   «   класс
	    6 »     « класс
	 7 «  «

класс
	8 »  « класс

	
	
	20   -  20     
	20        20  
	20      20     
	20       20   

	  Медицинская группа
	
	
	
	

	           Четверти
	1 че
	4 че
	1че
	4 че
	1 че
	4 че
	1че
	4че

	1
	Бег 30м
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Бег 60м
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Прыжки в длину с разбега 
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Метание мяча с разбега 
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Бег 600м (Д)   800м  (М)
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Бег 1000м
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Бег 2000м
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	рост
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вес
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Жизненная емкость
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сила правой кисти
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сила левой кисти
	
	
	
	
	
	
	
	


	№ 
	   Виды зачёта
             Год учёбы
	9 «    «
   класс
	10 »  « 
    класс
	11 «  « класс

	
	
	20       20   
	20       20
	20      20

	  Медицинская группа
	
	
	

	           Четверти
	! че
	4че
	1 че
	4 че
	1 ч
	4 ч

	1
	Бег 30м
	
	
	
	
	
	

	2
	Бег 60м
	
	
	
	
	
	

	3
	Прыжки в длину с разбега 
	
	
	
	
	
	

	4
	Метание мяча с разбега 
	
	
	
	
	
	

	5
	Бег 600м((Д)      800м (М)
	
	
	
	
	
	

	6
	Бег1000м
	
	
	
	
	
	

	7
	Бег 2000м
	
	
	
	
	
	

	
	рост
	
	
	
	
	
	

	
	Вес
	
	
	
	
	
	

	
	Жизненная емкость
	
	
	
	
	
	

	
	Сила правой кисти
	
	
	
	
	
	

	
	Сила левой кисти
	
	
	
	
	
	


Сравнительный протокол                                                                            по физической подготовке (домашнее задание)
	№ 
	   Виды зачёта
     Год учёбы
	5 «   «   класс
	6 »     « класс
	7 «  «

класс
	8 »  « класс

	
	
	20   - 20     
	20      20  
	20     20     
	20     20   

	  Медицинская группа
	
	
	
	

	           Четверти
	2 че
	3 че
	2че
	3 че
	2 че
	3 че
	2че
	3че

	1
	Подтягивание
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Отжимания в упоре лёжа
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Поднимание туловища 
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Челночный бег 3х10м
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Наклон вперёд сидя 
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Прыжки со скакалкой
	
	
	
	
	
	
	
	


  Поднимание туловища и скакалка за 30 сек      

	№ 
	   Виды зачёта
              Год учёбы
	9 «    «
класс
	10 »  « класс
	11 «  « класс

	
	
	20      20   
	20       20
	20      20

	  Медицинская группа
	
	
	

	           Четверти
	2 чет
	3чет
	2 чет
	3 чет
	2 чет
	3 чет

	1
	Подтягивание
	
	
	
	
	
	

	2
	Отжимания в упоре лёжа
	
	
	
	
	
	

	3
	Поднимание туловища 
	
	
	
	
	
	

	4
	Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	

	5
	Челночный бег 3х10м
	
	
	
	
	
	

	6
	Наклон вперёд сидя 
	
	
	
	
	
	

	7
	Прыжки со скакалкой
	
	
	
	
	
	


                                   Поднимание туловища и скакалка за 1 мин.      
Оценка собственного уровня физической кондиции.

Принятые обозначения:

Р - результат в соответствующих тестах;

                  НВП – норматив соответствующий, данному тесту,

возрасту и полу; (табл.1),

          ОУФК - общий уровень физической кондиции;

(тесты могут быть любые)

     Формулы для вычисления

Силовые качества                         
Отжимание в упоре лежа -    0 =  (Р -  НВП) :  НВП.

Скоростно-силовых качеств        
Прыжки в длину с места -     П = (Р -  НВП) :  НВП.

Скоростно-силовых качеств        Поднимание туловища -        С = (Р -  НВП) :  НВП.

Силовая выносливость
                 Вис на перекладине -             В = (Р -  НВП) :  НВП.

Гибкость(элостичность) мышц   Наклоны туловища вперед - Н = (Р -  НВП) :  НВП.

Скоростная выносливость            Бег на 1000 м -                        Б =     (НВП - Р) : НВП.

Особенно благоприятно проходит проверка, если уче​ник сам может оценить свою работоспособность по отдельным испытаниям и в целом по совокупно- сти тестов. Такая самооценка, осведомленность о своей работоспособности, о ее изменениях и сдвигах может послужить стимулом для вовлечения человека в ре​гулярные занятия спортом. Тесты могут быть различными. Для выявления двигательных качеств и навыков, определения общей физической   работоспособности и состояния здоровья учеников целесообразно подбирать несколько тестов хотите. В данном случае для примера 

     Тест 1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания)

Исходное положение: упор лежа, голова – туловище – ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание – до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии – «голова – туловище – ноги». Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий от пола при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе.     

      Тест 2. Прыжок в длину с места на гимнастический мат

Исходное положение: стать носками к стартовой черте, приготовиться к прыжку. Выполняется двумя ногами с махом руками. Длина прыжка с трех попыток измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего к стартовой линии касания мата ногами испытуемого.     

     Тест 3. Поднимание туловища из положения лежа на спине

Исходное положение: руки за головой, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены. Фиксируется количество выполняемых упражнений в одной попытке за 30 сек.

     Тест 4. Удержание тела в висе на перекладине. Тестируемый принимает положение виса так, чтобы его подбородок находился над перекладиной. После этого включается секундомер. Когда под влиянием утомления руки начнут разгибаться и глаза окажутся на уровне перекладины, выполнение теста прекращается.

     Тест 5. Наклон вперед из положения сидя. На полу обозначить центровую и перпендикулярную линии. Сидя на полу, ступнями ног следует касаться центровой линии, ноги выпрямлены в коленях, ступни вертикальны, расстояние между ними составляет 20–30 см. Выполняются три наклона вперед, на четвертом регистрируется результат на перпендикулярной мерной линии по кончикам пальцев при фиксации этого результата в течение 5 сек., при этом не допускается сгибание ног в коленях.

    Тест 6. Бег на 1000 м с высокого старта, На дистанции при необходимости возможен переход на ходьбу (спортивную и обычную).     
Итоговая формула: ОУФК = ( 0 + П + С + В + Н + Б) :6.

1действие. Запись личных результатов оценки физической подготовки (пример)

	Я - Вавилов Клим, мне 13 лет.
Мои результаты в тестах
	
	НВП теста из таблицы

	1.Отжимание в упоре лежа    О = 20 раз

2.Прыжки в длину с места     П = 240 см

3.Поднимание туловища        С = 23 раз

4.Вис на перекладине             В = 41 сек.

5.Наклоны туловища вперед Н = 5 см

6. Бег 1000 м                            Б = 223 cек
	
	     НВП теста из таблицы = 25 раз

     НВП теста из таблицы = 185 см

     НВП теста из таблицы = 19 раз

     НВП теста из таблицы = 30 сек

     НВП теста из таблицы = 9 см

     НВП теста из таблицы = 223 сек


2 действие. Нахожу по таблице №1 -свой возраст и результат данного теста      

  Таблица № 1 (НВП) Возрастные оценочные нормативы.               

                                          Мальчики. Юноши

	      Текст
	      Возраст
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19

	Отжимание в упоре лежа 
	13
	15
	17
	19
	21
	23
	25
	28
	32
	37
	40
	42
	43

	Прыжки в длину с места 
	112
	127
	140
	152
	163
	174
	185
	196
	206
	216
	225
	233
	238

	Поднимание туловища 
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25

	Вис на перекладине (сек.)
	9
	11
	14
	18
	22
	26
	30
	35
	40
	46
	51
	55
	58

	Наклоны туловища вперед 
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	9
	10
	10
	11
	11
	11
	10

	Бег на 1000 м (сек.)
	332
	315
	298
	281
	268
	256
	243
	233
	224
	216
	209
	203
	198


                                                      Девочки, девушки

	     Текст
	Возраст 
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19

	Отжимание в упоре лежа 
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	14
	15
	15
	16
	16
	16

	Прыжки в длину с места (см)
	104
	120
	132
	142
	152
	160
	167
	173
	177
	180
	180
	178
	176

	Поднимание туловища (раз)
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	21
	21
	20

	Вис на перекладине (сек.)
	6
	9
	12
	15
	19
	23
	27
	31
	35
	39
	41
	42
	41

	Наклоны туловища вперед (см)
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	12
	13
	13
	13
	13
	13

	Бег на 1000 м (сек.)
	374
	357
	340
	325
	311
	298
	288
	279
	271
	265
	262
	262
	265


3 действие Используя вычислил свои показатели для каждого теста

	Значение ОУФК
	     Оценка ОУФК

	 От   0,61 и выше
	Супер



	 От   0,21 до       0,60
	Отлично



	 От   0,20 до   -  0,20
	Хорошо

	 От  - 0,21 до  -  0,60
	Удовлетворительно

	 От   - 0,61 до  -  1,00


	Неудовлетворительно

	От    - 1,01    и ниже 

От  -1,01    и ниже


	      Опасная зона

Опасная зона


Таблица № 2                                                               

   О = (О - НВП): НВП = (20 - 25): 25 = 0 ,2            хорошо 

   П = (П - НВП): НВП = (240 - 185): 185 =   0, 3    отлично

   С = (С - НВП): НВП = (23 - 19): 19 =        0,21 -  отлично

   В = (В - НВП): НВП = (41 - 30): 30 =        0, 37   отлично Н = (Н - НВП): НВП = (5 - 9): 9 =           - 0,44  удовлетворительно

   Б = (НВП - Б): НВП = (223 - 223): 223 =   0      -  хорошо

Общий уровень физической кондиции   Итоговая формула ОУФК (0 + 0,37 - 0,44 - 0,2 + 0,21 + 0,3) : 6 = 0,04 «хорошо   
 4.действие А теперь я хочу посмотреть мои результаты на графике. Отмечаю на линии        О точку 0,2, на линии П точку 0,3, на линии С точку 0,21, на линии В точку 0,37, на линии Н точку -0,44 и на линии Б точку 0. Соединяю точки и получаю картину моей физической кондиции! Я сразу вижу свои сильные и слабые стороны!     К    стати, неплохо бы проследить за собой лет до 100, и все на одном графике  

  SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Расчет двигательного возраста по таблице возрастных оценочных нормативов находим возраст, соответствующий вашему результату в каждом тесте, складываем все найденные значения возрастов и делим на количество тестов. Полученное число – ваш двигательный возраст
О = 20 раз по таблице нормативов соответствует      11 годам 

   (отжимание в упоре лёжа) 
П = 240 см по таблице нормативов соответствует     20 годам 

   (прыжки в длину с места)

С = 23 раза по таблице нормативов соответствует     17 годам 

     (поднимание туловища)

В = 41сек. по таблице нормативов соответствует       15 годам 

   (вис на перекладине)

Н = 5 см по таблице нормативов соответствует          8 годам 

   (наклон туловища)

Б = 223сек. по таблице нормативов соответствует     15 годам 

  (бег 1000м)

Складываю все табличные значения и делю на количество упражнений в тесте.     
  Итак, мой двигательный возраст: (15 + 15 + 8 + 11 + 17 + 20): 6 = 14 лет 
К    стати, неплохо бы проследить за собой лет до 100, и все на одном графике.  

____________________________________________________________________________ 
	ВНИМАНИЕ!!!!! 

Для получения значка ГТО нормативы могут сдавать учащиеся ТОЛЬКО ОСНОВНОЙ ГРУППЫ 3ДОРОВЬЯ!!! 

Для того чтобы получить удостоверение и значок ГТО по своей возрастной ступени надо:  3арегистрироваться на сайте ГТО www.gto.ru (те, кто регистрировался, повторно регистрироваться не надо).  Полученный при регистрации ID номер записать на титульный лист.  3аполнить на титульном листе фамилию, имя, отчество, дату рождения и класс.  Подписанную зачетную книжку сдать учителю по физкультуре или классному руководителю.  В течение всего учебного года сдавать спортивные нормативы.  Если все нормативы сданы успешно, то в конце учебного года выдаётся удостоверение и значок ГТО. 

* Учащиеся не основной группы здоровья могут сдавать нормативы и получить значок ГТО только с письменного разрешения родителя (законного представителя)  
	Зачетная книжка 
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Фамилия 

Имя 

Отчество 

ID номер 

Дата рождения 

Класс


Глава России Владимир Путин подписал указ № 172 от 24 марта 2014 г о возрождении в стране норм ГТО –  Ввести в действие с 1 сентября 2014 г. в Российской Федерации Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс "Готов к труду и обороне" (ГТО) - программную и нормативную основу физического воспитания населения. На сегодняшний день действует только один бонус касающийся абитуриентов. Абитуриент имеющий удостоверение и значок получаю дополнительно бонус к ЕГЭ.

               Правила техники безопасности, поведения и подготовки 

                        учащихся к уроку физической культуры.

Учащийся имеет право :

-   во время перемены входить в спортивный зал, если есть вопрос к     учителю физкультуры , 
- пользоваться спортивным инвентарём по разрешению учителя, 

- 

