










Приложение 2

БЪЛГАРСКА ФЕДЕРАЦИЯ ПО ХУДОЖЕСТВЕНА ГИМНАСТИКА

ТЕСТ

ЗА КОНТРОЛ НА ОФП

1. Сила на горни крайници

· лицеви опори – минимален брой  

· 10 – 11 годишни – 10 бр.

· 12 – 13 годишни – 12 бр.

· 15 – 16 и повече – 15 бр. 

2. Отскокливост и сила на долни крайници

· с отскок от място, придвижване с редуване на краката десен – ляв - десен или обратно/троен скок/

3. Бързина

· Спринт 2 х 20м – брои се по-добрия резултат

4. Обща и скоростна издръжливост

· върху шведско столче свити подскоци от два крака над столчето, интервално с 30" почивка – минимален брой: 

· 10 – 11 годишни – 3х30 бр.

· 12 – 13 годишни – 3х30 и 1х20 бр.

· 15 – 16 и повече – 4х30 бр. 

5. Повратливост

· поставят се два белега на 3м разстояние един от друг на пода. Докосване на белега с далечната ръка – 3 х 30 бр. Интервално с 30" почивка.

6. Бързина на реакцията

· поставят се две кутии на разстояние 1 метър помежду им, в едната се поставят 10 броя топки за тенис на маса. Целта е при два опита с далечната ръка да се пренесат и 10те топки в другата кутия и да се върнат обратно в първата с другата ръка. По два опита. Взима се по – доброто време.

7. Бързина на реакцията и повратливост

· състезателката застава на три метра от стена обърната с лице към нея. Треньора застава зад гимнастичката, тупка в стената с тенис топка, така че тя да се отрази вляво и вдясно на височина раменния пояс на състезателката, която я улавя само с една ръка. От 10 хвърляния минимум 7-8 сполучливи улавяния.

За постигане на динамика за развитие на отделните качества в избраните от нас тестове предлагаме следните средства:

- Нормално бягане 800 – 100м със смяна на посоките. При отделна тренировка за ОФП разстоянието е 2000 – 3000м.

· Ускорения
· 10 – 11 годишни – 3 х 10 м

· 12 – 13 годишни –3 х 20м

· 15 – 16 и повече – 3 х 30м

· Стартове – от различно изходно положение – лег, седеж, три подскока от място последвано от спринт и др.

· Подскоци – в крачки от 6 – 10 бр. с високо изнасяне на маховия крак напред, с високо повдигнато бедро.

· Фитнес – във фитнес залата работа за всички мускули с малки тежести – повторения до отказ

· Спортни игри – народна топка, волейбол, баскетбол, хандбал, футбол и др., практикуването е крайно необходимо за постигане на поставените цели.

· Туризъм – разходки в парка и планината за смяна на виталния капацитет на дробовете, след работата в залата.

· Плуване – заучавайки и усъвършенствайки този спорт действа тонизиращо и отпускащо на целия организъм и мускулатура.

· Скачане на въже – нормално от 1 до 3 минути времетраене, интервално 3 серии; 50 двойни; прескачане на опънато въже /на 0.70м височина/ с опънати крака с редуване на ляв и десен крак от едната и другата страна /ножица/  - 3 х 2'.

· Футинг – боксово понятие на дрибъл с лява и дясна ръка с тенис топка с постоянно придвижване – 3 х 2'.

· Бягане по стълби – 15 – 20 дължини – отдолу нагоре и обратно. С ускорение, с един крак от едно на друго стъпало, с два крака, зиг-заг /ляв-десен крак/ и др.

