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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеобразовательная программа «Общая физическая 

подготовка» - программа физкультурно - спортивной направленности. 

Занятия по данной программе способствуют укреплению здоровья; созданию 

условий для получения опыта демонстрационной, инструкторской и судейской 

деятельности, которая необходима подростку для социальной адаптации, 

становления адекватной самооценки и повышения уровня самостоятельности; 

формированию у предпосылок здорового образа жизни. 

Данная программа является программой ознакомительного уровня. 

Актуальность и педагогическая целесообразность 

Физическое воспитание детей и подростков в современных условиях 

приобретает исключительно важное значение для решения задач, направленных на 

оздоровление нации, формирование потребности в заботе о своем здоровье, на 

подготовку мужского населения страны к трудовой деятельности и к службе в рядах 

Российской армии. 

По данным НИИ гигиены и охраны здоровья детей и подростков в последние 

годы отмечается неблагоприятная тенденция показателей здоровья детей 

школьного возраста. Увеличилось количество заболеваний опорно-двигательного 

аппарата, органов дыхания. 

Наблюдения специалистов выявили, что от 20 до 50% детей имеют низкие и 

ниже средних показатели развития основных двигательных качеств: скорости, 

выносливости, мышечной силы. 

Именно поэтому необходимо уделять повышенное внимание гармоничному 

физическому развитию детей и подростков, повышению уровня функциональных и 

адаптационных возможностей растущего организма, общему оздоровлению и 

укреплению детей и подростков. Рационально организованная двигательная 

активность является мощным средством в здоровом физическом развитии. 

Под общей физической подготовкой (ОФП) мы понимаем круглогодичный, 

специально организованный процесс разностороннего физического развития, 

обучения, воспитания детей. Это один из практических видов физической 

культуры, который направлен на: 

• оздоровление организма; 

• развитие и укрепление всех систем организма человека (опорно - 

двигательной, мышечной, дыхательной и др.); 

• развитие и совершенствование физических качеств (выносливости, 
скорости, силы, ориентации в пространстве и т.д.); 

• создание основы для специальной физической подготовки спортсменов. 

Учебно-тренировочная и спортивная работа по данной программе строится 

традиционно. Целью занятий является не достижение высокого спортивного 

результата, а индивидуальный рост воспитанника, его продвижение вперед в своем 

развитии. 

В процессе занятий, наряду с физическим развитием детей, большое значение 

придается развитию духовно-нравственных качеств личности, воспитанию 

взаимоуважения друг к другу, привитию навыков социального взаимодействия, что 

становится особенно актуальным в связи многонациональным составом групп. 



 

 

В основе программы лежат следующие принципы обучения и воспитания: 

• доступность; 

• постепенность в обучении; 

• наглядность; 

• чередование нагрузки и отдыха; 

• от «легкого к трудному», от «простого к сложному»; 

• сознательность и активность. 

Цель и задачи программы 

Цель программы - укрепление здоровья, физическое и духовное развитие 

подростков, повышение общего уровня функциональных и адаптационных 

возможностей растущего организма в процессе занятий общей физической 

подготовкой (ОФП). 

Задачи: 

в обучении: 

• приобщить к систематическим занятиям физическими упражнениями; 

• освоить комплексы упражнений для развития и сохранения тонуса 

различных систем организма; 

• обучить основным двигательным умениям и навыкам и умению оценивать 

движения во времени, пространстве и по степени мышечных усилий; 

• познакомить с различными спортивными играми; 

• обучить безопасным приемам выполнения физических упражнений; 

• обучить приемам контроля физического самочувствия; 
• овладеть навыками инструкторской и судейской практики 
в развитии: 

• развить специальные физические качества: ловкость, быстроту, гибкость, 

прыгучесть, выносливость; 

• развить внимание, память, умение ориентироваться в пространстве; 

• развить координацию движений 

в воспитании: 

• сформировать культуру поведения; 

• сформировать коммуникативные качества подростка, его умение 

адаптироваться в среде сверстников; 

• воспитать чувство коллективизма, товарищества и взаимопомощи, 

уважение к сопернику и партнеру; 

• воспитать самостоятельность, самодисциплину, ответственность за свои 

поступки; 

• сформировать потребность в здоровом образе жизни, к систематическим 
занятиям физической культурой и спортом 

в оздоровлении: 

• укрепить костно-мышечный аппарат, сформировать правильную осанку; 

• укрепить здоровье и повысить уровень функциональных возможностей 

организма. 

Программа разработана с опорой на типовую программу 

«Общефизическая подготовка» (сборник «Программы для внешкольных 

учреждений и общеобразовательных школ» М. Просвещение, 1986) и многолетнего 

опыта педагогической деятельности в системе дополнительного образования. 



 

 

Отличительными особенностями данной программы от программы 

«Общефизическая подготовка» Министерства образования являются: 

> введение в раздел «Содержание программы» (учебнотематического плана) 

новых тем таких как: «Общие развивающие 

упражнения»и «Упражнения с мячом» - 1год обучения; «ОФП с элементами 

гимнастики» и «ОФП с элементами лёгкой атлетики»; 

> изменение количества часов, отводимых на освоение тем программного 

курса 

Категория обучающихся - учащиеся 7-17 лет. 

Срок реализации программы. Дополнительная общеобразовательная 

программа "Общая физическая подготовка" рассчитана на 3 года для подростков: 

В объединение принимаются подростки, не имеющие медицинских 

противопоказаний к занятиям ОФП. 

Общий объём часов программного курса - 216 часов 

Количество часов на один учебный год - 72 часа. 

Формы и режим занятий 

Основной формой организации занятий являются - групповые занятия. 

Наполняемость групп на первый год обучения составляет не  менее 15 человек. 

Формирование групп осуществляется с учётом возраста и физического развития 

подростков. 

В зависимости от набора детей группы могут состоять только из мальчиков 

или могут быть смешанными. 

Образовательный процесс включает следующие формы занятий: 
- теоретические; 
- учебно-тренировочные; 
- практические 

Основу образовательного процесса составляют учебно- тренировочные 

занятия, которые планируются в соответствии с учебнотематическим планом для 

каждого года обучения. 

Программный материал предусматривает получение учащимися 

определенных теоретических знаний из области физической культуры и спорта, 

приобретение практических умений и навыков, а также навыков инструкторской и 

судейской практики. 

Теоретические занятия предполагают сообщение сведений: 

• по истории данного вида спорта; 

• о врачебном контроле и самоконтроле; 

• о гигиене; 

• о технике безопасности; 

• о первой медицинской помощи при травмах; 

• о технике и тактике видов спорта, изучаемых по данной программе; 

• о правилах и организации проведения соревнований; 

• об инвентаре; 

• о теоретических основах проведения судейской и инструкторской 

практики. 

Формы проведения теоретических занятий 

Теоретические занятия могут проводиться: 

+ в форме бесед; 



 

 

+ в форме сообщения перед началом выполнения тренировочных 

упражнений. (Например, объясняется цель выполнения упражнений, какие органы 

и системы организма они развивают и тренируют и т.д.); 

+ в форме индивидуальных теоретических заданий (самостоятельного 

составления индивидуального плана тренировки; режима питания и регулирования 

веса, воспитания спортивных качеств ит.д.); 

+ в форме сообщения во время психологической разгрузки и пауз отдыха; 

+ в форме самостоятельной работы учащегося по чтению и изучению 

специальной, спортивной литературы. 

В процессе проведения теоретических занятий учащимся предлагается 

демонстрационный материал в виде схем, таблиц, рисунков, видеоматериалов. 

Отдельные теоретические положения подкрепляются примерами из практики. 

Практические занятия включают: 

+ учебно - тренировочные занятия; 

+ открытые занятия для родителей; 

+ участие в спортивно-оздоровительных праздниках ОУ; 

+ проведение подвижных игр на улице (сентябрь - начало октября, конец 

апреля - май); 

+ проведение спортивных игр в спортивном зале (осенне - зимневесенний 

сезон); 

+ проведение спортивных соревнований как внутри объединения, так и 

между объединениями УДО района, округа; 

+ инструкторскую и судейскую практику. 

Чтобы учебно-тренировочный процесс был интересным, педагог включает в 

занятия упражнения из разных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, 

спортивные игры, подвижные игры, и т. д.). Упражнения подбираются в 

соответствии с учебными, воспитательными и оздоровительными целями занятия. 

На 3-ем году обучения педагог подключает всех учащихся к 

проведению отдельных частей занятия. Важно, чтобы каждый обучающийся был 

активным участником учебно-тренировочного процесса и жизни спортивного 

коллектива в целом. 

Инструкторские и судейские навыки воспитанники приобретают в 

проведении какого - либо раздела практического занятия (с методической помощью 

педагога) и судейства соревнований. 

Структура занятия. 

Учебно- тренировочное занятие состоит из 3-х частей: 

+ подготовительной, в которую включаются спортивные упражнения на 

внимание, ходьба, бег, общеразвивающие упражнения (без предметов, с 

предметами, в парах и т. д.); 

+ основной, содержание которой составляют упражнения в лазанье, 

равновесии, преодолении препятствий, упражнения из разделов гимнастики, лёгкой 

атлетики; проводятся подвижные и спортивные игры. 

+ заключительной, включающей ходьбу, бег в медленном темпе, спокойные 

игры. В конце заключительной части подводятся итоги занятия и предлагаются 

домашние задания. 

Основные методы организации занятий: 

- игровой; 



 

 

- соревновательный; 

- метод «строго-регламентированных упражнений»; 

- метод «круговой» тренировки; 

- методы общепедагогического воздействия 

Режим занятий занятия проводятся 2 раза в неделю по 1 часу (время 

учебно-тренировочного процесса включает 45 мин. с обязательным 10 минутным 

перерывом), что соответствует нормам СанПиН 2.4.4.3172-14. 

Всего в неделю 2 часа; всего в год -72 часа (36 недель) 

Прогнозируемые результаты 
Предметные результаты освоения программы 

 
 

По окончании 1 года обучения 
программные требования к знаниям программные требования к 

умениям и навыкам 
учащиеся будут знать: 

• правила хранения спортивного 

инвентаря; 

• правила ТБ, правила техники 

безопасности при проведении заня-

тий; причины травматизма; 

• правила личной гигиены; 

• правила спортивных игр и эстафет 

1-ого года обучения; 

• правила поведения на занятиях, в 

коллективе, во время проведения 

спортивных соревнований; 
владеть терминологией и 
понятиями по программным темам 
1- ого года обучения 

учащиеся будут уметь: 

• выполнять комплекс упражнений 

на гибкость и силу; 

• выполнять перестроения для 1-го 

года обучения; 

• ходить в заданном темпе, 

сохраняя правильную осанку; 

• выполнять различные виды бега, 

сохраняя правильную осанку; 

• выполнять акробатические 

упражнения; 

• выполнять упражнения с 

элементами спортивных игр 

(баскетбол, футбол, ручной мяч) и 

участвовать в эстафетах с мячом; 

• будут участвовать в спортивных 

играх 1-го года обучения; 

• лазать по канату; 

• выполнять комплекс упражнений 

на восстановление дыхания, снятия 

мышечного напряжения и 

эмоционального перевозбуждения; 

• выполнять контрольные 

нормативы по ОФП в соответствии 

с требованиями программы; 

• оказывать простейшие приемы 

первой медицинской помощи при 

ссадинах, порезах, ушибах; 
выполнять комплекс утренней 
гимнастики 



 

 

По окончании 2 года обучения 
программные требования к знаниям программные требования к 

умениям и навыкам 
учащиеся будут знать: 

• правила ТБ, правила техники 

безопасности при проведении занятий; 
правила личной гигиены; 

• правила выполнения упражнений и 

технику безопасности во время 

выполнения упражнений; 

• как оказывать первую помощь; 

• правила спортивных игр и эстафет 2 

-го года обучения; 

• комплекс упражнений утренней 

гимнастики; 

• правила проведения спортивных 

соревнований 2 - го года обучения; 

• будут владеть понятиями по 

программным темам 2- го года 

обучения; 
основные приёмы оказания первой 
медицинской помощи при 
кровотечениях, ушибах 

учащиеся будут уметь: 

• выполнять комплекс упражнений 

на гибкость и силу; 

• выполнять перестроения для 2-го 

года обучения; оказывть первую 

медицинскую помощь; 

• выполнять комплекс утренней 

гимнастики; 

• выполнять медленный бег, 

низкий старт, финиширование, 

• выполнять прыжки в длину с 

разбега способом «прогнувшись», 

прыжки в высоту способом 

«перекидной»; 

• метать малый мяч с разбега; 

• владеть техническими приёмами 

игры в баскетбол; 

• будут участвовать в спортивных 

играх и эстафетах 2 -ого года 

обучения; 

• выполнять контрольные 

нормативы по ОФП в соответствии 

с требованиями программы; 

• принимать участие в 
соревнованиях; 
самостоятельно проводить 
разминку, игровые задания 

По окончании 3 года обучения 
программные требования к знаниям программные требования к 

умениям и навыкам 
учащиеся будут знать: 

• правила ТБ, правила техники 

безопасности; 

• о влиянии естественных факторов 

природы (солнце, воздух и вода) для 

оздоровления и закаливания 

организма; 

• правила выполнения упражнений на 

снарядах; технику безопасности во 

время выполнения упражнений; 

• правила самостраховки; 

• правила спортивных игр и эстафет 

3-го года обучения; 

• тактические приёмы игры в 

учащиеся будут уметь: 

• выполнять программные 

нормативы по ОФП; 

• принимать участие в 

соревнованиях и спортивных 

праздниках; 

• владеть методикой проведения 

разминки; 

• проводить подвижную игру или 

эстафеты в соответствии с задачами 

занятия; 

• владеть техническими и 

тактическими приёмами игры в 

баскетбол; 



 

 

баскетбол; 
правила проведения спортивных 
соревнований 3-го года обучения; 

будут участвовать в спортивных 
играх и эстафетах 3 -го года 
обучения; 

 
 

 

 



 

 

Личностные результаты 

В процессе освоения данного программного курса у обучающихся будут 

сформированы следующие личностные качества: 

Программные требования к уровню развития (оцениваются с учетом 

возрастных особенностей учащихся) 

у учащихся будут отмечены более высокие показатели: 

• развития внимания, памяти, мышления быстроты реакции, что будет 

проявляться в быстром восприятии информации, её быстром осмыслении, принятии 

решений; 

• развития физических качеств (ловкости, быстроты, координации 

движений, гибкости, прыгучести, функции равновесия, выносливости), что 

подтвердят результаты выполнения контрольных нормативов, наблюдения 

педагога за качеством выполнения заданий; 

• укрепления костного скелета, что будет проявляться в умении сохранять 

правильную осанку, походке, нормальном телосложении; 

• оздоровления и укрепления детей. Это будет проявляться в устойчивости 

организма к инфекционным, простудным заболеваниям. Подтверждением этому 

является отсутствие пропусков занятий, связанных с болезнью учащихся 

Программные требования к уровню воспитанности 

у учащихся: 

• будет сформировано стремление к систематическим занятиям спортом и 

потребность в совершенствовании приобретённых качеств; 

• будут воспитаны такие личностные качества подростка, как 

дисциплинированность, трудолюбие, активность и самостоятельность, упорство в 

достижении поставленных целей; 

• будут сформированы коммуникативные качества, его умение 

адаптироваться в среде сверстников; будут воспитаны доброжелательность, 

чувство коллективизма, взаимопомощь; 

• будет сформирован навык систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, навык культуры здорового образа жизни (режим дня, 

утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);  



 

 

• сформированы коммуникативные качества подростка; 

• сформирована потребность в здоровом образе жизни 

УЧЕБНЫЙ (тематический) ПЛАН 

Первый год обучения 

 

Примечание: Количество часов учебно-тематического плана представлено из расчёта 

на 36 учебных недель, на 1 учебную группу. 

СОДЕРЖАНИЕ 

УЧЕБНОГО (тематического) ПЛАНА 

Первый год обучения 

Вводное занятие - 1 час. 

Теория: Знакомство с воспитанниками. Знакомство детей с условиями и местом 

проведения занятий. Значение занятий физической культурой. Распорядок дня и 

двигательный режим школьника. 

Организационные вопросы. 

Оборудование, инвентарь на занятиях. Правила хранения 

спортивного инвентаря. 

Общая техника безопасности при проведении занятий. 

№ 
п/п Название разделов и тем 

Количество часов Формы 
аттестации/ 

контроля всего теория практика 
 Вводное занятие 1 0,5 0,5 диагностика 

1. 

Гигиена. Основные причины 

травматизма. Предупреждение травм. 

1 1  тематический 

контроль 

2. Общие развивающие упражнения 16 2 14 

текущий 

контроль 

3. ОФП с элементами гимнастики 12 2 10 
4. ОФП с элементами лёгкой атлетики 

11 2 
9 

5. Упражнения с мячом 10 1 9 

6. Подвижные игры, элементы спортивных 

игр и эстафеты 

14 
2 12 

7. Восстановительные упражнения и 

приемы контроля физического 

самочувствия 

3 0,5 2,5 

8. 
Участие в спортивных мероприятиях ОУ 

2 
 

2 

9. Промежуточный контроль 
1 

0,5 0,5 контрольное 

занятие 

10. 
Итоговые занятия 

1 
0,5 0,5 контрольное 

занятие 
 Всего: 72 

12 60 
 

 



 

 

Правила поведения в спортивном зале. 

Практика: диагностика 

1. Тема «Гигиена. Основные причины травматизма. Предупреждение 

травм» - 1 час. 

Теория: Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Основные 

правила личной гигиены. 

Понятия: мышцы, скелет, кость, сустав. Названия движений в упражнениях: махи, 

рывки, повороты, наклоны и др. Закаливание. 

Предупреждение травм. Основные причины травматизма. 

2. Тема «Общие развивающие упражнения» - 16 час. 

Теория. Правила выполнения упражнений. Техника безопасности при выполнении 

упражнений. Знакомство с комплексом упражнений. 

Практика: Упражнения на гибкость и силу: 

- пассивно-маховые; 

- для мышц шеи (повороты, расслабления, вращения); 

- для мышц туловища (наклоны, круговые вращения, расслабления, прогибы); 

- для мышц ног (сгибания, разгибания, отведения, приведения, растягивания, 

расслабления, маховые, круговые коленями); 

- для мышц спины; 

- для мышц брюшного пресса; 

Складка (стоя, сидя). 

Шпагаты. 

Упражнения с увеличением амплитуды движения. 

Упражнения на развитие общей выносливости. 

3. Тема. «Общая физическая подготовка с элементами гимнастики» - 12час. 

Теория: Понятия: строевые упражнения, построения и перестроения, шеренга, 

колонна, размыкание, интервал, дистанция. 

Комплекс упражнений утренней гимнастики. 

ТБ при выполнении акробатических упражнений. 

Практика: Построение в шеренгу, колонну, строевой шаг. 

Перестроение. Повороты на месте и в движении. Расчет по порядку. 



 

 

Ходьба обычная. Ходьба с сохранением заданного темпа. 

Бег по прямой с различной скоростью. Высокий и низкий старт. Бег с преодолением 

препятствий. 

Бег на короткие дистанции до 40 м. Кросс 300—500 м. 

Лазанье по канату. Подтягивание из виса (мальчики). 

Акробатические упражнения: кувырок вперед, кувырок назад, стойка на лопатках, 

«мост». 

Подвижные игры: по выбору педагога 

4. Тема «Общая физическая подготовка с элементами лёгкой атлетики» - 11 

час. 

Теория: Понятия: прыжок, препятствие, перепрыгнуть, толчок. Основные 

вербальные и невербальные команды. 

Практика: Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Прыжок в высоту способом «перешагивание». 

Подвижные игры: по выбору педагога 

5. Тема «Упражнения с мячом» - 10 час. 

Теория: Понятия: бросок, ловля, метание, цель. 

Виды мячей: баскетбольный, теннисный. 

Основные вербальные и невербальные команды. 

Практика: разучивание и выполнение элементов спортивных игр с мячом: 

баскетбола, футбола, ручного мяча. 

Разучивание и выполнение упражнений: броски и ловля мяча на месте, ведение 

мяча одной рукой на месте, метение мяча в цель с 3-4 метров. 

Подвижные игры: по выбору педагога 

6. Тема «Подвижные игры, элементы спортивных игр и эстафеты» - 14 час. 

Теория: Правила проведения игр и эстафет. 

Практика: Разучивание подвижных игр и эстафет (по усмотрению педагога) 

Подвижные игры: «Группа, смирно», «Бой петухов», «День и ночь», «Перебежка с 

выручкой», «Удочка», «Веревочка под ногами», «Прыжок за прыжком», «Попади в 

мяч», «Охотники и утки», «Не давай мяч водящему», «Перестрелка», «Пионербол», 

эстафеты с лазаньем и перелезанием. 



 

 

7. Тема «Восстановительные упражнения и приемы контроля физического 

самочувствия» - 3 час. 

Теория: Понятия: правильное дыхание, напряжение и расслабление мышц. 

Практика: Разучивание и выполнение упражнений на восстановление дыхания, на 

снятие мышечного напряжения и эмоционального перевозбуждения. 

8. Тема «Участие спортивных мероприятиях ОУ» - 2 час. 

Теория: Правила проведения спортивных соревнований, праздников. Правила 

поведения на соревнованиях. 

Практика: Участие в соревнованиях, спортивных праздниках. 

9. Тема «Промежуточный контроль» - 1 час. 

Контрольное занятие. Беседа по теоретическому материалу. Знание правил игр и 

эстафет. 

Выполнение заданий, включающих строевые упражнения. 

Выполнение заданий, включающих элементы спортивных игр с мячом 1-го 

полугодия. 

Исполнение подвижных игр и эстафет 1-го полугодия (по усмотрению педагога). 

Проведение открытого занятия для педагогов дополнительного образования. 

Проведение открытого занятия для родителей. 

10. Тема «Итоговые занятия» - 1 час. 

Проведение контрольного занятия. 

Теория: беседа по теоретическому материалу учебного года. 

Практика: Демонстрация знаний, умений и навыков по ОФП, предусмотренных 

программой. 

Выполнение любимых игр, эстафет, упражнений, разученных в течение учебного 

года. 

Проведение открытого занятия для родителей. Беседы с родителями, динамика 

развития каждого воспитанника. Рекомендации для родителей на летний период. 

Подведение итогов года. Награждение детей. 



 

 

УЧЕБНЫЙ (тематический) ПЛАН 

Второй год обучения 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

УЧЕБНОГО (тематического) ПЛАНА 

Второй год обучения Вводное занятие -1 час. 

Теория: Решение организационных вопросов. Знакомство с программой и 

планом работы на год. 

Техника безопасности при проведении занятий. 

Правила поведения в спортивном зале и в УДО. 

Практика: входная диагностика 

Подвижные игры из программы 1 - ого года обучения 

1. Тема «Гигиена, предупреждение травм, самоконтроль, оказание 

первой помощи» -1 час. 

Теория: Основные правила гигиены одежды и обуви. Режим питания и 

питьевой режим. 

2. Тема «Общие развивающие упражнения» - 12час. 

Теория. Правила выполнения упражнений. Техника безопасности. 

Практика: Упражнения на гибкость и силу: 

- пассивно-маховые; 

- для мышц шеи (повороты, расслабления, вращения); 

- для мышц туловища (наклоны, круговые вращения, расслабления, 

прогибы); 

- для мышц ног (сгибания, разгибания, отведения, приведения, 

растягивания, расслабления, маховые, круговые коленями); 

№ 
п/п Название разделов и тем 

Количество часов Формы 
аттестации/ 

контроля 
всего теория практика 

 Вводное занятие 
1 

0,5 0,5 входная 

диагностика 
1. Гигиена, предупреждение травм, 

самоконтроль, оказание первой 

помощи 

1 1  тематический 

контроль 

2. Общие развивающие упражнения 12 1 11 

текущий 

контроль 

3. ОФП с элементами гимнастики 15 1 14 

4. 

ОФП с элементами лёгкой атлетики 

15 
1 

14 

5. Баскетбол 11 1 10 

6. Подвижные игры, спортивные 

эстафеты 

14 
1 

13 

7. Участие в соревнованиях, спортивных 

праздниках ОУ 
1 

 

1 

8. 
Промежуточный контроль 

1 
0,5 0,5 контрольное 

занятие 
9. Итоговые занятия 

1 
0,5 0,5 контрольное 

занятие 
 Всего: 72 7,5 64,5  

Примечание: Количество часов учебно-тематического плана представлено из расчёта на 36 учебных 

недель, на 1 учебную группу. 
 



 

 

- для мышц спины; 

- для мышц брюшного пресса. 

Складка (стоя, сидя). 

Шпагаты. 

Упражнения с увеличением амплитуды движения. 

Упражнения на развитие общей выносливости. 

3. Тема «Общая физическая подготовка с элементами гимнастики» - 

15 час. 

Теория: Строевые упражнения. Правила выполнения построений и 

перестроений: из одной шеренги в две и обратно; из колонны по одному в 

колонну по два, по три. 

Комплекс упражнений утренней гимнастики. 

Практика: Выполнение построений и перестроений: из одной шеренги в 

две и обратно; из колонны по одному в колонну по два, по три. Смыкание строя. 

Лазанье по канату. 

Акробатические упражнения: Переворот в сторону. Стойка на руках с 

помощью. Кувырки. 

Подвижные игры: по выбору педагога 

4. Тема «Общая физическая подготовка с элементами лёгкой 

атлетики» - 15час. 

Теория: Понятия: медленный бег, низкий старт, финиширование, прыжки 

в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Практика: Медленный бег. Кросс 1000—1500 м. Бег на короткие 

дистанции до 60 м. Низкий старт. Финиширование. Прыжки в длину с 

разбега способом «прогнувшись». Прыжки в высоту способом «перекидной». 

Метание малого мяча с разбега. Преодоление полосы препятствий. 

Подвижные игры: по выбору педагога 

5. Тема «Баскетбол» - 11час. 

Теория: Правила игры. Технические приемы. 

Практика: Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на 

месте. Передача мяча двумя руками от груди и ловля мяча двумя руками на месте 

и в движении. Передача мяча одной рукой от плеча и двумя руками сверху. 

Ведение мяча. Броски мяча в корзину одной рукой от плеча с поддержкой другой. 

Штрафной бросок. Перехват, вырывание, забивание мяча. Выбор места. 

Целесообразное использование технических приемов. 

6. Тема. «Подвижные игры, спортивные эстафеты» - 14 час. 

Теория: Правила проведения игр и эстафет. 

Практика: Разучивание и выполнение подвижных игр. 

Подвижные игры: «Тяни в круг», «Кто сильнее?», «Перетягивание 

каната», «Бег командами», «Встречная эстафета», «Мяч— среднему», «Мяч — 

капитану», эстафета с ведением и броском мяча в корзину, эстафета с 

преодолением препятствий, «Перестрелка», «Пионербол». 

7. Тема «Участие в соревнованиях, спортивных праздниках ОУ» - 4 

час. 

Теория: Правила проведения спортивных соревнований, праздников. 

Правила поведения на соревнованиях. 

Практика: Участие в соревнованиях, спортивных праздниках. 



 

 

8. Тема «Промежуточный контроль» - 1 час. 

Контрольное занятие. Беседа по теоретическому материалу. Знание 

правил игр и эстафет. 

Выполнение заданий, включающих строевые упражнения. 

Выполнение заданий, включающих элементы спортивных игр с мячом 

1-го полугодия. 

Исполнение подвижных игр и эстафет 1-го полугодия (по усмотрению 

педагога). 

Проведение открытого занятия для педагогов дополнительного 

образования. 

Проведение открытого занятия для родителей. 

9. Тема «Итоговые занятия» - 1 час. 

Проведение контрольного занятия. 

Теория: собеседование по теоретическому материалу учебного года. 

Практика: Демонстрация знаний, умений и навыков по ОФП, 

предусмотренных программой. 

Выполнение любимых игр, эстафет, упражнений, разученных в течение 

учебного года. 

Проведение открытого занятия для родителей. Беседы с родителями, 

динамика развития каждого воспитанника. Рекомендации для родителей на 

летний период. 

Подведение итогов года. Награждение детей. 

УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

Третий год обучения 

 

№ 
п/п Название разделов и тем 

Количество часов Формы 
аттестации/ 

контроля 
всего теория практика 

 Вводное занятие 
1 

0,5 0,5 входная 

диагностика 
1. Гигиена, предупреждение травм, 

самоконтроль, оказание первой 

помощи. 

1 1  тематический 

контроль 

2. Общие развивающие упражнения 10 1 9  

3. ОФП с элементами гимнастики 12 1 9  

4. ОФП с элементами лёгкой атлетики 
12 1 

9  

5. Баскетбол 14 1 13  

6. Подвижные игры, спортивные 

эстафеты 

14 
1 

13  

7. 

Инструкторская и судейская практика 

4 
1 

3  

8. Участие в соревнованиях, спортивных 

праздниках 
2 

 

2 
 

9. Промежуточный контроль 1 0,5 0,5  

10. Итоговые занятия 1 0,5 0,5  

 Всего 72 17,5 126,5  

 



 

 

Примечание: Количество часов учебно-тематического плана представлено из расчёта 

на 36 учебных недель, на 1 учебную группу 

СОДЕРЖАНИЕ 

УЧЕБНОГО (тематического) ПЛАНА 

Третий год обучения 

Вводное занятие 

Теория: Организационные вопросы. Знакомство с программой и планом 

работы на год. 

Техника безопасности при проведении занятий. 

Правила поведения в спортивном зале и в УДО. 

Практика: Подвижные игры из программы 2 - ого года обучения 

1. Тема «Гигиена, предупреждение травм, самоконтроль, оказание 

первой помощи» - 1 час 

Теория: Основные правила личной гигиены. Двигательный режим. 

Оздоровительное и закаливающее влияние естественных факторов природы 

(солнце, воздух и вода) и физических упражнений. 

Самоконтроль во время занятий физической культурой и спортом. 

2. Тема «Общие развивающие упражнения» - 10 час. 

Теория. Правила выполнения упражнений. Техника безопасности. 

Практика: Упражнения на гибкость и силу: 
- пассивно-маховые; 

- для мышц шеи (повороты, расслабления, вращения); 

- для мышц туловища (наклоны, круговые вращения, расслабления, 

прогибы); 

- для мышц ног (сгибания, разгибания, отведения, приведения, 

растягивания, расслабления, маховые, круговые коленями); 

- для мышц спины; 

- для мышц брюшного пресса; 

Упражнения с увеличением амплитуды движения. 

Упражнения на развитие общей выносливости. 

3. Тема «Общая физическая подготовка с элементами гимнастики» - 

12час. 

Теория: Строевые упражнения. Правила выполнения построений и 

перестроений. 

Практика: Выполнение построений и перестроений 2-го года обучения 

(усложнённых). 

Г имнастические упражнения на снарядах. 

Лазанье по канату. 

Акробатические упражнения: Переворот в сторону. Стойка на руках. 

Кувырки. 

Подвижные игры: по выбору педагога 

4. Тема «Общая физическая подготовка с элементами лёгкой 

атлетики» - 12 час. 

Теория: Понятия: прыжки в высоту с разбега способом «перекидной». 

Практика: Медленный бег; кросс 300—500 м; бег на короткие дистанции 

до 60 м. 



 

 

Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжки в высоту с 

разбега способом «перекидной». 

Подвижные игры: по выбору педагога 

5. Тема «Баскетбол» - 14 час. 

Теория: Правила игры. Технические приемы. Тактики игры. 

Практика: Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Бросок мяча в 

корзину одной рукой в прыжке с близкого расстояния. Бросок мяча в корзину со 

среднего расстояния. Броски мяча в корзину после ведения. Выбивание мяча при 

ведении и броске. Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за мяч, отскочивший 

от щита. 

Тактика игры в нападении: быстрый прорыв, позиционное нападение. 

Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты. 

6. Тема «Подвижные игры, спортивные эстафеты» -14 час. 

Теория: Правила проведения игр и эстафет. 

Практика: Разучивание и выполнение подвижных игр. 

Подвижные игры: «Мяч — капитану», «Не давай мяча водящему», «Летучий 

мяч», «Пионербол», «Перестрелка», «Борьба за мяч», эстафеты. 

7. Тема «Инструкторская и судейская практика» - 4 час. 

Теория: инструктаж по проведению судейства. 

Практика: Проведение с учащимися объединения под контролем педагога 

комплекса общеразвивающих упражнений и подвижных игр. Судейство трех 

соревнований в объединении. 

8. Тема «Участие в соревнованиях, спортивные праздники» - 2 час. 

Теория: Правила проведения спортивных соревнований, праздников. 

Правила поведения на соревнованиях. 

Практика: Участие в соревнованиях, спортивных праздниках. 

9. Тема «Промежуточный контроль» - 1 час. 

Теория: собеседование по теоретическому материалу. 

Практика: проведение открытого занятия для родителей. 

Демонстрация знаний, умений и навыков по ОФП, предусмотренных 

программой. Выполнение любимых игр, эстафет, упражнений, разученных в 

течение учебного года. 

Подведение итогов года. Беседы с родителями, динамика развития каждого 

воспитанника. 

10. Тема «Итоговые занятия» - 1 час. 

Теория: собеседование по теоретическому материалу. 

Практика: проведение открытого занятия для родителей. 

Демонстрация знаний, умений и навыков по ОФП, предусмотренных 

программой. Выполнение любимых игр, эстафет, упражнений, разученных в 

течение учебного года. 

Подведение итогов года. Беседы с родителями, динамика развития каждого 

воспитанника. 

 

 



 

 

 

Календарный учебный график  

Начало обучения 11.09.2023 г.  

Окончание обучения 31.05.2024 г.  

Количество недель в учебном году 36 недели:  

1 полугодие с 11.09.2023 по 31.12.2023- 16 недель  

2 полугодие с 08.01.2024 по 31.05.2024- 20 неделя  

Промежуточная аттестация:  

Праздничные (нерабочие) дни: 

 Каникулы: 30.12.2023 – 8.01.2024 

 

ФОРМЫ КОНТРОЛЯ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Контроль за освоением программного материала проводится на протяжении 

всех лет обучения. 

Процесс выявления результатов обучения включает 3 этапа: 

1. Первичная диагностика - проводится в начале сентября. 

Первичная диагностика для вновь поступивших детей включает: 

- собеседование с родителями и ребёнком; 

- выполнение контрольных упражнений для определения физических, 

координационных данных ребёнка; 

- оценка физического развития ребёнка (сбор данных рост, вес, осанка, 
др); 

Результаты первичной диагностики заносятся в специальную карту 

учащегося. 

Обязательным является представление медицинской справки. 

Первичная диагностика необходима для определения уровня исходных 

данных с целью комплектования учебных групп и построения учебно - 

тренировочного процесса. 

Входная диагностика для детей второго года и последующих лет обучения 

включает: 
- беседу по теоретическому материалу предыдущего года обучения; 
- выполнение упражнений из комплексов ОФП и СФП предыдущего 

обучения; 

- сдача нормативов ОФП 

1. Промежуточный контроль - проводится в декабре с целью контроля 

освоения программного материала и необходимой коррекции 

Формами проведения являются: 
- собеседование по теоретическому материалу 1 -го полугодия; 
- открытое занятие для родителей с демонстрацией учебно - 

тренировочного материала 1 -го полугодия; 



 

 

- проведение зимнего спортивного праздника, включающего подвижные 

игры и эстафеты 1-го полугодия; 

- выполнение контрольных нормативов; 

- оценка физического развития воспитанника (сбор данных рост, вес, 

осанка, др.); сравнение с результатами первичной диагностики (сентябрь) 

2. Итоговая аттестация - проводится в конце апреля или в мае с целью 

определения освоения учащимися программного материала. 

В материалы итоговой аттестации включаются : 

- наблюдения педагога в течение учебного года; 

- данные врачебного контроля, которые определяют перевод учащегося 

на следующий учебный год в соответствующую группу. 

Формы проведения: 

- собеседование по теоретическому материалу 2 - го полугодия; 

- выполнение контрольных нормативов (апрель-май), сравнение с 

результатами сдачи нормативов ОФП в сентябре; 

- оценка физического развития воспитанника (сбор данных рост, вес, 

осанка, др.); сравнение с результатами промежуточной диагностики (декабрь); 

- участие в спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях и 

праздниках ОУ; 

- открытое занятие для родителей. 

На протяжении всего учебного процесса осуществляется текущий 

контроль. 

Педагог систематически оценивает: 
- реакцию учащихся на предлагаемую нагрузку, 
- следит за самочувствием воспитанников, 
- за выполнением правил гигиены, режимом дня и питания 

воспитанников, 

- состоянием их здоровья. 

Проверка овладения теоретическим материалом проводится: 

- в форме беседы; 

- в форме объяснения учащимися техники выполнения упражнений; 

- в проведении фрагментов тренировочного занятия. 

Проверка овладения практическими навыками проводится на каждом 

занятии в форме игровых заданий: эстафет, подвижных игр. 

В течение учебного года все учащиеся выполняют контрольные 

нормативы. 

Критерии оценки полученных знаний, умений и навыков 

Основными критериями оценки результатов занятий и 

подготовленности занимающихся для перехода на следующий год является: 

■ регулярность посещения занятий; 

■ рост физической и психологической подготовленности 

воспитанников ; 

■ изменения в состоянии здоровья занимающихся: уменьшение по 

сравнению с предыдущим периодом занятий простудных заболеваний, 

исправление нарушений опорно-двигательного аппарата и сердечно - сосудистой 

системы; 

■ достижение положительных результатов в соревнованиях; 



 

 

■ положительные отзывы родителей о процессе обучения; 

■ создание коллектива единомышленников 

Способы отслеживания образовательных результатов : 

♦ изменения в состоянии здоровья учащихся по результатам 

медицинского осмотра. Уменьшение количества простудных заболеваний по 

сравнению с предыдущими годами; 

♦ систематическое наблюдение за продвижением подростков в процессе 

освоения программного материала; 

♦ выполнение контрольных нормативов; 

♦ участие в спортивных соревнованиях; 

♦ участие в спортивных праздниках; 

♦ открытые занятия; 

♦ судейская и инструкторская практика; 
♦ регистрация и анализ результатов учебно-тренировочного процесса; 

достижение положительных результатов в соревнованиях. 

Оценка результативности физического, психического, социального 

развития личности ребёнка складывается: 
- в процессе визуальных наблюдений педагога на занятиях; 
- в ходе бесед педагога с родителями; 
- во время участия в спортивных соревнованиях и мероприятиях 

Способы фиксации учебных результатов программы 

- ведение «Журнала учёта работы детского объединения» установленного 

образца, в котором отражается состояние контингента и посещаемость детей; 

- запись педагогических наблюдений в Карте учащегося; 

- публичный показ результатов обучения во время открытых занятий, 

соревнований; 

- видеоматериалы занятий; 

- заинтересованность детей и родителей в продолжении занятий 

мини-футболом. 

Показателями успешности образовательного процесса является: 

+ стабильный состав обучающихся; 
+ рост функциональных возможностей детей (по данным 

медицинских осмотров и результатам сдачи нормативов); 
+ выполнение нормативных требований; 

+ желание детей и родителей в продолжение занятий в данном 

объединении; активном участии родителей в организации и проведении 

досуговых и физкультурно-оздоровительных мероприятий для детей, 

участии родителей в контроле за самоподготовкой ребят. 

ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ  

Материально-техническое и информационное обеспечение 

программы 

Материально-техническое обеспечение. Для реализации данной 



 

 

программы необходимы: 

Для проведения теоретических занятий необходимы кабинеты, 

оборудованные 

■ доской, 

■ компьютерами 

Спортивный зал, размером не менее 4,0 кв.м, оборудованный 

необходимым инвентарем. 

В тёплое время года используются беговые дорожки и спортивные площадки 

для проведения занятий, спортивных соревнований. 

Спортивный инвентарь: 

■ гимнастическая стенка, высотой 2-2,5 м; 

■ гимнастические скамейки; 

■ гимнастические модули; 

■ большие и малые мячи, набивные мячи; 

■ футбольные, баскетбольные, волейбольные, регбийные мячи; 

■ большие и малые обручи; 

■ гимнастические маты или спортивные коврики; 

■ "конусы", "фишки", "маркеры"; 

■ баскетбольные кольца; 

■ кольца-мишени. 

Для соблюдения порядка и чистоты в зале необходимо иметь комнату для 

хранения инвентаря. 

Необходимы следующие подсобные помещения: 
♦ раздевалки; 

♦ душ; 
♦ сушилки для одежды. 

Экипировка воспитанников: футболка, шорты, носки, кроссовки, 

спортивные костюмы (для занятий в летнее время на улице). 

Тренерский инвентарь: свисток, секундомер. 

Методическое обеспечение 

♦ методическая литература по игровым видам спорта; 
♦ тематическая подборка игр; 
♦ тематическая папка «Эстафеты с мячом»; 
♦ тематическая подборка общефизических и специальных упражнений; 
♦ демонстрационные таблицы: "Сердечно-сосудистая система 

человека", "Дыхательная система человека", " Закаливание организма"; 
♦ учебные плакаты: "Действия приёма мяча", "Действия при передаче 

мяча; "Нападающие удары"; 
♦ учебные видеофильмы о выдающихся спортсменах 
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и др. - М.: Центр «Школьная книга», 2003.



1 

 

Приложение 1. 

 

Контрольные нормативы по ОФП для учащихся 1-го года обучения  
№ 

Контрольные упражнения 

и единицы измерения 

Весовые категории и оценка в баллах 
29-47 кг 53-66 кг Свыше 73 кг 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1 
Бег на 30 м (с) 5,4 5,3 5,2 5,1 5,0 5,4 5,3 5,2 5,1 5,0 5,8 5,7 5,6 5,5 5,4 

2 
Бег на 60 м (с) 9,6 9,4 9,2 9,0 

8,8 
9,6 9,4 9,2 9,0 

8,8 
9,8 9,6 9,4 9,2 9,0 

3 Подтягивание на перекладине 

(кол. раз) 

4 
6 8 10 12 

4 
6 8 10 12 2 

4 
6 8 10 

4 Вис на согнутых руках (угол 

до 90°) 
16 

24 32 40 48 
8 16 

24 32 40 
2 8 16 

24 32 

5 Сгибание рук в упоре лежа 

(кол. раз) 

30 35 40 45 50 30 35 40 45 50 15 
20 

25 30 35 

6 Приседание с партнером 

равного веса (кол. раз) 

4 5 
6 

7 
8 6 

7 
8 

9 
10 1 2 

3 4 5 

7 

Прыжок в длину с места (см) 

150 
160 

170 
180 

190 150 
160 

170 
180 

190 150 
160 

170 
180 

190 

8 
Прыжок в высоту с места (см) 

42 44 46 48 50 42 44 46 48 50 40 42 44 46 48 

9 

Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы (м) 

3,5 4 4,5 5 5,5 5 5,5 6 6,5 7 5,5 6 6,5 7 7,5 

10 Бросок набивного мяча (3 кг) 

назад (м) 

4,5 5 5,5 
6 

6,5 
6 

6,5 7 7,5 
8 

5 
6 

7 
8 

9 

11 Подтягивание на перекладине 

за 20 с (раз) 

4 5 
6 

7 
8 

4 5 
6 

7 
8 

3 4 5 
6 

7 

12 Сгибание рук в упоре лежа за 

20 с (кол. раз) 
12 

15 
18 21 

24 
12 

15 
18 21 

24 
10 12 

14 
16 18 

13 Сгибание туловища лежа 9 11 13 15 17 9 11 13 15 17 4 6 8 10 12 
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Приложение 2. 

Контрольные нормативы по ОФП для учащихся 2-го года обучения  

 

 

на спине за 20 с (кол. Р
аз) 

               

14 Челночный бег 3х10 м с 7,5 7,4 7,3 7,2 7,1 7,6 7,5 7,4 7,3 7,2 7,8 7,7 7,6 7,5 7,4 
 

хода (с)                

15 Забегание на мосту:                

 5-влево, 5-вправо(с) 20,0 19,0 18,0 17,0 16,0 20,0 19,0 18,0 17,0 16,0 27,0 26,0 25,0 24,0 23,0 
 

10-влево, 10-вправо(с)           
54,0 52,0 50,0 48,0 46,0 

 15-влево, 15-вправо(с) 48,0 46,0 44,0 42,0 40,0 54,0 52,0 50,0 48,0 46,0      

 

№ 

Контрольные упражнения 

и единицы измерения 

Весовые категории и оценка в баллах 
29-47 кг 53-73 кг Свыше 73 кг 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1 
Бег на 30 м (с) 5,2 5,1 5,0 4,9 4,8 5,2 5,1 5,0 4,9 4,8 5,6 5,5 5,4 5,3 5,2 

2 
Бег на 60 м (с) 9,4 9,2 9,0 

8,8 8,6 
9,4 9,2 9,0 

8,8 8,6 
9,6 9,4 9,2 9,0 

8,8 

3 Подтягивание на 

перекладине (кол. раз) 
6 8 10 12 

14 
6 8 10 12 

14 4 
6 8 10 12 

4 Сгибание рук в упоре лежа 

(кол. раз) 

40 45 50 55 
60 

40 45 50 55 
60 20 

25 30 35 40 

5 Сгибание рук в упоре на 

брусьях (кол.раз) 
20 

24 
28 

32 36 
26 28 

32 36 40 
16 20 

24 
28 

32 

6 Приседание с партнером 

равного веса (кол. раз) 
6 

7 
8 

9 
10 6 

7 
8 

9 
10 

3 4 5 
6 

7 

7 Подъем партнера равного 

веса захватом туловища 

сзади стоя на 

4 6 8 10 12 5 7 9 11 13 2 4 6 8 10 
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Приложение 3. 

Контрольные нормативы по ОФП для учащихся 3-го года обучения  

 

 парал-ных скамейках (кол. 

раз) 

               

8 
Прыжок в длину с места (см) 

160 
170 

180 
190 

200 160 
170 

180 
190 

200 160 
170 

180 
190 

200 

9 Прыжок в высоту с места 

(см) 

44 46 48 50 52 44 46 48 50 52 40 42 44 46 48 

10 

Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы (м) 

5,2 5,4 5,6 5,8 6,0 7,2 7,4 7,6 7,8 8,0 7,4 7,8 8,2 8,6 9,0 

11 
Подтягивание на 

перекладине за 20 с (кол. р
аз) 

6 7 8 9 10 6 7 8 9 10 4 5 6 7 8 

12 Сгибание рук в упоре лежа за 

20 с (кол. раз) 
10 

14 
18 22 26 8 12 16 20 

24 9 
12 

15 
18 21 

13 Челночный бег 3х10 м с хода 

(с) 

7,3 7,2 7,1 7,0 6,9 7,2 7,1 7,0 6,9 
6,8 

7,6 7,5 7,4 7,3 7,2 

14 10 кувырков вперед (с) 18,5 
18,0 

17,5 17,0 16,5 18,5 
18,0 

17,5 17,0 16,5 
18,8 

18,3 17,8 17,3 
16,8 

15 Забегание на мосту: 5-влево, 

5-вправо(с) 10-влево, 

10-вправо(с) 15-влево, 

15-вправо(с) 

18,0 

46,0 

17,5 

44,0 

17.0 

42.0 

16,5 

40,0 

16,0 

38,0 

18,0 

48,0 

17,5 

46,0 

17.0 

44.0 

16,5 

42,0 

16,0 

40,0 

18,5 
50,0 

18,0 
48,0 

17,5 
46,0 

17.0 
44.0 

16,5 
42,0 

 

№ 

Контрольные упражнения 

и единицы измерения 

Е весовые категории и оценка в баллах 
29-47 кг 53-73 кг Свыше 73 кг 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1 
Бег на 30 м (с) 5,1 5,0 4,9 4,8 4,7 5,1 5,0 4,9 4,8 4,7 5,5 5,4 5,3 5,2 5,1 
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2 
Бег на 60 м (с) 9,2 9,0 

8,8 8,6 
8,4 9,2 9,0 

8,8 8,6 
8,4 9,5 9,3 9,1 8,9 8,7 

3 Бег на 100 м (с) 14,8 14,4 14,0 13,6 13,2 14,8 14,4 14,0 13,6 13,2 15,4 15,0 14,6 14,2 13,8 

4 Подтягивание на перекладине 

(кол. раз) 

9 
11 

13 15 17 9 
11 

13 15 17 5 7 9 
11 

13 

5 Сгибание рук в упоре лежа 

(кол. раз) 

45 50 55 
60 

65 45 50 55 
60 

65 30 35 40 45 50 

6 Сгибание рук в упоре на 

брусьях (кол.раз) 
20 

25 30 35 40 25 30 35 40 45 15 
20 

25 30 35 

7 Приседание с партнером 

равного веса (кол. раз) 
6 8 10 12 

14 
6 8 10 12 

14 
2 

4 
6 8 10 

8 
Подъем партнера равного 

веса захватом туловища сзади 

стоя на парал-ных скамейках 

(кол. раз) 

5 7 9 11 13 6 8 10 12 14 3 5 7 9 11 

9 

Прыжок в длину с места (см) 

175 185 195 205 215 175 185 195 205 215 175 185 195 205 215 

10 
Прыжок в высоту с места (см) 

48 50 52 54 56 48 50 52 54 56 44 46 48 50 52 

11 

Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы (м) 

5,2 5,6 6,0 6,4 6,8 6,9 7,3 7,7 8,1 8,5 8,2 8,6 9,0 9,4 9,8 

12 Бросок набивного мяча (3 кг) 

назад (м) 

6,5 7 7,5 
8 

8,5 8,5 9 9,5 
10 

10,5 
8 

8,5 9 9,5 
10 

13 
Подтягивание на перекладине 

за 20 с (кол. р
аз) 

8 9 10 11 12 8 9 10 11 12 4 5 6 7 8 

14 Сгибание рук в упоре лежа за 

20 с (кол. раз) 

15 
18 21 

24 27 14 17 
20 

23 
26 11 

14 17 
20 

23 

15 Бег на 400 м (мин,с) 1,14 
1,12 1,10 1,08 1,06 

1,14 
1,12 1,10 1,08 1,06 1,18 1,16 

1,14 
1,12 1,10 

 



5 

 

 

Приложение 4. 

 

16 
Бег на 800 м (мин,с) 2,50 2,46 2.42 2,38 2,34 2,52 2,48 2.44 2,40 2,36 3,00 2,56 2,52 2,48 2,44 

17 Бег на 1500 м (мин,с) 6,50 6,40 6,30 
6,20 6,10 

7,00 6,50 6,40 6,30 
6,20 

7,20 7,10 7,00 6,50 6,40 

18 
Бег на 2000 м (мин,с) 9,55 9,45 9,35 9,25 9,15 

10,0 
9,50 9,40 9,30 9,20 

10,2 10,1 10,0 
9,50 9,40 

19 10 кувырков вперед (с) 17,8 17,4 17,0 
16,6 16,2 

17,8 17,4 17,0 
16,6 16,2 

17,8 17,6 17,2 
16,8 

16,4 

20 Забегание на мосту: 

5-влево, 5-вправо (с) 17,5 17,0 16,5 16,0 15,5 17,5 17,0 16,5 16,0 15,5 18,0 17,5 17,0 16,5 16,0 
 10-влево, 10-вправо (с) 

15-влево, 15-вправо (с) 44,0 42,0 40,0 38,0 36,0 47,0 45,0 43,0 41,0 39,0 

49,0 47,0 45,0 43,0 41,0 

 

Контрольные нормативы по общей физической подготовке 

№ 
п./п. 

Упражнения 
11 12 13 

«хорошо» - 

«удовлетворительно» 
«хорошо» - 

«удовлетворительно» 
«хорошо» - 

«удовлетворительно» 

1 2 3 4 5 

1 Бег на 30 м (с) 5,8-6,0 5,6—5,8 5,2-5,6 
2 Бег на 60 м (с) 9,2-9,4 8,8—9,0 8,6-8;8 
3 Бег на 400 м (мин, с) 1,20-1,15 1,10—1,15 1,05—1,10 
4 Бег на 800 м (мин, с) 

— 
2,55—3,0 2,50-2,55 

5 Прыжок, в длину с места (см) 150—140 170-150 180-170 

6 
Приседания с партнером собственного веса (количество р

аз) 
5-4 7-5 10-7 

7 Броски набивного мяча (3 кг) из-за головы вперед (м) 4,5-4,0 5,5-5,0 7,0-6,0 
8 Броски набивного мяча (3 кг) назад (м) 5,0—4,5 7,0-5,0 9,0—7,0 
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Примечание: В таблице приведены нормативы для весовой категории 52—56 кг. Педагог вносит коррективы в зависимости от контингента 

занимающихся. 

9 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз) 19—9 15-10 20—15 

10 То же, за 20 с (количество раз) 17-5 12—8 15—12 

11 Подтягивание на перекладине (количество раз) 6—4 7-5 8-6 

12 То же, за 20 с (количество раз) 4-3 5-4 6—5 
13 Сгибание туловища из положения лежа на спине (количество 

раз) 
16—14 20—16 25—20 

14 
То же, за 20 с (количество раз) 13—8 14-9 15-11 

15 Бег «змейкой» Зх10 м (с) 7,9-8,2 7,8-8,2 7,7-8,2 

16 10 кувырков вперед (с) 18,0—20,0 17,2—19,0 16,6-18,0 

 


