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Пояснительная записка

Дополнительная общеразвивающая программа «Общая физическая подготовка» ( далее

ОФП) разработана в соответствии с:

 Федеральным законом от 29.12.2012 года №273-ФЗ «Об образовании в Российской

Федерации»;

 Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013

года № 1008 г. Москва «Об утверждении Порядка организации и осуществления

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам»;

 Концепцией развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства

Российской федерации от 4 сентября 2015 года.

Дополнительная общеразвивающая программа «О.Ф.П.» составлена на основе Примерной

программы доктора педагогических наук для учащихся 1-11 классов» В.И. Лях, 2017г.,

созданной на основе федерального компонента государственного образовательного стандарта.

Работа объединения «ОФП» (общая физическая подготовка) предусматривает

содействие гармоничному развитию детского организма, укреплению здоровья, привитие

интереса к систематическим занятиям физическими упражнениями. Рабочая программа

предусматривает изучение теоретического материала, проведение практических занятий по

физической, технической и тактической подготовке. Изучение теоретического материала

осуществляется в форме бесед, которые проводятся в начале и в ходе занятий.

Актуальность.

Объединение дополнительного образования «Общая физическая подготовка» является

одной из форм дополнительной работы по предмету «Физическая культура» и переходной

ступенью к специализированным занятиям спортом. Она создает условия для желающих

улучшить свою физическую подготовленность и определить интересы и возможности для

специализации в том или ином виде спорта.

В процессе занятий ОФП у учащихся формируется потребность в систематических

занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к ЗОЖ, приобретают привычку

заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется физической.

Новизна (отличительная особенность программы): В отличие от типовой программы,

программа по общей физической подготовке дополнена с учетом интересов детей (в

зависимости от возраста, пола, времен года и местных особенностей) к тем видам спорта,

которые пользуются популярностью в повседневной жизни.
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Цель образовательной программы «ОФП»: создание условий для оказания

благоприятного воздействия на укрепление здоровья и дальнейшего вовлечения в активные

занятия физической культурой и спортом.

Задачи:

 Закреплять и совершенствовать умения и навыки, полученные на уроках физической

культуры;

 Содействовать формированию жизненно необходимых физических качеств;

 Воспитывать у школьников общественную активность и трудолюбие;

 Развивать творческую инициативу, самостоятельность и организаторские способности.

Ведущие технологии программы «ОФП»:

 Здоровьесберегающие (регламентированная) технологии;

 Личностно-ориентированная технология обучения;

 Групповые способы обучения;

 Технологии уровневой дифференциации.

Планируемые результаты

Личностными результаты:

Учащиеся научатся:

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных

(нестандартных) ситуациях и условиях;

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных

целей;

Учащиеся получат возможность научиться:

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и

общие интересы.

Метапредметными результаты:

Учащиеся научатся:

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на

основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и

взаимопомощи, дружбы и толерантности;
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 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности,

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее

выполнения;

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить

возможности и способы их улучшения;

Учащиеся получат возможность научиться:

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях

и передвижениях человека;

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять

хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта,

использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметными результаты:

Учащиеся научатся:

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и

досуг с использованием средств физической культуры;

 представлять ОФП как средство укрепления здоровья, физического развития и

физической подготовки человека;

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их

устранения;

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы

соревнований, осуществлять их объективное судейство;

 бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники

безопасности к местам проведения;

 организовывать и проводить занятия ОФП с разной целевой направленностью,

подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой

нагрузки;

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее

напряженность во время занятий по развитию физических качеств;

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и

соревнований;
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 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий,

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

Учащиеся получат возможность научиться:

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными

учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и

соревновательной деятельности;

 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в

различных изменяющихся, вариативных условиях.

Направленность программы: физкультурно-спортивная.

Уровни освоения программы:

Высокий уровень (В):

 применение компетенций в нестандартной ситуации;

 творческое применение приобретённых компетенция на практике в незнакомой ситуации

(анализировать ситуацию, находить оригинальные подходы к решению проблемных

ситуаций, самостоятельно экспериментировать, исследовать, применять ранее усвоенный

материал), успешное освоение учащимися более 70% содержания дополнительной

образовательной программы.

Средний уровень освоения (С) изучаемого материала:

 применение знаний в знакомой ситуации;

 выполнение действий с чётко обозначенными правилами;

 применение знаний на основе обобщённого алгоритма (измерять, объяснять, сравнивать,

обобщать);

 умение анализировать ситуацию, делать выводы, проводить рефлексию собственных

действий;

 успешное освоение учащимися от 50% до 70% содержания дополнительной

общеразвивающей программы.

Низкий уровень (Н):

 воспроизведение и запоминание по образцу, по наводящим вопросам и действиям

педагога (показывать, называть, давать определения, формулировать правила);

 успешное освоение учащимися менее 50% содержания дополнительной

общеразвивающей программы.
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Адресат программы: дети 6,5-17 лет, 1-11 классы.

Программа составлена с учетом поло-возрастных, индивидуально-психологических

особенностей школьников:

Младший школьный возраст — 6-10 (7-11) лет. Развитие психики детей этого возраста

осуществляется главным образом на основе ведущей деятельности — учения. Учение для

младшего школьника выступает как важная общественная деятельность, которая носит

коммуникативный характер. В процессе учебной деятельности младший школьник не только

усваивает знания, умения и навыки, но и учится ставить перед собой учебные задачи (цели),

находить способы усвоения и применения знаний, контролировать и оценивать свои действия.

Новообразованием младшего школьного возраста являются произвольность психических

явлений, внутренний план действий, рефлексия.

Подростковый возраст от 11-12 до 14-15 лет. Переход от детства к взрослости

составляет главный смысл и специфическое различие этого этапа. Подростковый период

считается «кризисным», такая оценка обусловлена многими качественными сдвигами в

развитии подростка. Именно в этом возрасте происходят интенсивные и кардинальные

изменения в организации ребенка на пути к биологической зрелости и полового созревания.

Анатомо-физиологические сдвиги в развитии подростка порождают психологические

новообразования: чувство взрослости, развитие интереса к противоположному полу,

пробуждение определенных романтических чувств. Характерными новообразованиями

подросткового возраста есть стремление к самообразованию и самовоспитанию, полная

определенность склонностей и профессиональных интересов.

Старший школьный возраст — 15-17 лет (ранняя юность). Главное психологическое

приобретение ранней юности — это открытие своего внутреннего мира, внутреннее «Я».

Главным измерением времени в самосознании является будущее, к которому он (она) себя

готовит. Ведущая деятельность в этом возрасте — учебно-профессиональная, в процессе

которой формируются такие новообразования, как мировоззрение, профессиональные

интересы, самосознание, мечта и идеалы. Старший школьный возраст — начальная стадия

физической зрелости и одновременно стадия завершения полового развития.

 Оптимальное распределение материала;

 Отбор и систематизация программного материала в соответствии тематическому

планированию;

 Подбор репертуара и ролей учитывает интересы и поло-возрастные, индивидуально-

психологические особенности школьников;

 Моделирование занятий позволяет деятельность школьника перевести в игровую,

подталкивая его к поиску собственного пути в открытии самого себя.
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Объем программы: программа рассчитана на 1 год обучения, 82 занятия, из расчета 2 ч

15 мин в неделю (2 раза в неделю по 1ч, 1ч 15 мин). Общее количество учебных часов – 92.

Срок освоения программы: 1 год.

Форма обучения: очная.

Формы занятия:
 свободная дискуссия;

 спортивные игры;

 выполнение различных заданий;

 практическая работа (подготовка к соревнованиям)

 проведение и участие в различных соревнованиях.

Особенности организации учебного процесса

1. Организация подготовки учащихся на начальном этапе обучения.

2. Педагогическое сопровождение деятельности учащихся по созданию и

функционированию физической подготовленности учащихся.

3. В качестве дополнительной подготовки будут служить выезды на различные

соревнования, где каждый учащийся, который занимается в кружке может оценить

уровень своей подготовленности и знать, на что больше надо обратить внимания.

4. Все занятия в кружках производится под руководством руководителя. Наиболее

эффективной формой обучения учащихся является закалка организма.

Режим занятий: 1 занятие в неделю продолжительностью 2 ч 15 мин.

Формы проведения промежуточной аттестации:

Системой оценки результатов освоения обучения дополнительной общеразвивающей

программы кружка «ОФП» является уровень сформированных знаний, умений, навыков,

уровень развития учащихся, включающий индивидуальные качества и личностный рост.

Выполнение творческих заданий, участие в спортивных играх, творческих конкурсах.

С целью выявления уровня освоения программы проводится итоговая и промежуточная

аттестация в форме сдачи спортивных нормативов в соответствии с возрастом и классом

(приложение №1).

Промежуточная аттестация проводится в декабре (за первое полугодие текущего

учебного года). Итоговая аттестация учащихся проводится по окончании срока обучения.
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Учебный план

№ Название разделов, тем

Количество часов Форма
промежуточн
ой (итоговой)
аттестации

всего теория практика

1. Раздел 1. Введение. 22,5 1 21,5
Сдача
нормативов

2. Раздел 2. Акробатика 18 1 17
Сдача
нормативов

3. Раздел 3. Лыжная подготовка. 10 1 9
Сдача
нормативов

4. Раздел 4. Выносливость 12,5 1ч15мин 11ч15мин
Сдача
нормативов

5. Раздел 5. Скоростные способности. 14,5 14,5
Сдача
нормативов

6. Раздел 6. Координация. 14,5 14,5
Сдача
нормативов

ИТОГО 92 4ч15мин 87ч45мин

Содержание программы

Раздел 1. Введение. (20 занятий)

Теория: Что такое Общая физическая подготовка. Т.Б при занятиях ОФП.

Практика: Развитие координационных способностей. Развитие скоростных и

координационных способностей. Развитие выносливости. Развитие скоростно-силовых

способностей.

Раздел 2. Акробатика. (16 занятий)

Теория: Т.Б во время занятий по акробатике, на низкой перекладине.

Практика: Общеразвивающие упражнения с предметами и без, на месте и движении.

Акробатические упражнения. Висы и упоры.

Раздел 3. Лыжная подготовка. (9 занятий)

Теория: Т.Б во время занятий по лыжам.

Практика: Освоение техники лыжных ходов. Скользящий шаг с палками. Подъемы,
спуски с небольших склонов, передвижение на лыжах

Раздел 4. Выносливость. (11 занятий)

Теория: Т.Б. во время занятий по опорным прыжкам.
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Практика: Упражнения на развитие координационных способностей, на развитие

силовых способностей и силовой выносливости, на развитие скоростно-силовых способностей.

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча.

Раздел 5. Скоростные способности. (13 занятий)

Практика: Развитие скоростно-силовых способностей. Развитие выносливости. Прыжки

на одной, двух ногах на месте, с поворотом, с продвижением; прыжки с места, разбега, через

мячи, веревочку. Метание малого мяча по горизонтальной мишени, в цель, на дальность.

Раздел 6. Координация. (13 занятий)

Практика: Развитие скоростных и координационных способностей. Вызов номеров. День

и ночь. Пятнашки – «вызов номеров». Третий лишний. Быстро по местам. Запятнай

притоптывающего. Бесшумный мяч. Падающая палка. Гонка мячей. Десять передач. К своим

флажкам. Два мороза. Салки-догонялки. Совушка. Воробьи и вороны. Попрыгунчики-

воробышки. Города. Охотники и утки. Эстафеты с мячами. Веселые старты.

Календарно-учебный график

Дата начала реализации программы: 1.09.2022 г.

Дата окончания реализации программы: 22.06.2023 г.

41 учебная неделя – 205 учебных дней, включая 34 учебных недели и 7 каникулярных недель.

Последовательность реализации содержания учебного плана представлена в таблице.

Раздел/

месяц

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь

Раздел 1. 8 8 4

Раздел 2. 6 8 2

Раздел 3. 6 3

Раздел 4. 5 6

Раздел 5. 2 8 3

Раздел 6. 7 6

Всего. 8 8 10 8 8 8 8 8 10 6
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Условия реализации программы

Учебно-методические средства обучения

Программа кружка «ОФП» реализуется при наличии следующего материально-

технического обеспечения:

 Спортивная площадка

 Спортивный зал

 Спортивный инвентарь

Информационно-методическое обеспечение (книги, методическая литература,

плакаты, обучающие видеофильмы, презентации и др).

Возможно применение дистанционных образовательных технологий при реализации

программы, с использованием бесплатных образовательных платформ, электронной почты,

социальных сетей (Одноклассники, ВК) и мессенджеров (вайбер, ватцап).

Список используемой литературы

Для педагога:

1. Буйлин Ю.Ф. Теоретическая подготовка юных спортсменов. Москва, «ФиС»: - 1981. – 231 с.

2. Буйлова Л.Н.. Кочнева С.В. организация методической службы учреждений

дополнительного образования детей, - Москва, «Владос», - 2001. – 245 с.

3. Ляха В.И., Зданевича А.А. Авторской программы «Физическая культура» М,

«Просвещение», 2017. – 215 с.

4. Примерная программа по учебным предметам. Физическая культура. 1-4 классы: 2-е изд.:

Просвещение, - 2018. – 218 с.

5. Примерная программа по учебным предметам. Физическая культура. 5-9 классы: 2-е изд.:

Просвещение, - 2018. – 220 с.

6. Примерная программа по учебным предметам. Физическая культура. 10-11 классы: 2-е изд.:

Просвещение, - 2019. – 215 с.

7. 6. Глазырина Л.Д., Лопатик Т.А. Методика преподавания физической культуры: 1-4 кл.:

Метод. пособие и программа.- М.: Гуманит. изд. Центр ВЛАДОС, 2002.-208с.

8. 7. Степанова О.А. Игра и оздоровительная работа в начальной школе: Методическое

пособие для учителей начальной школы, воспитателей групп продленного дня, педагогов

системы дополнительного образования и родителей. Серия «Игровые технологии»- М.:ТЦ

Сфера, 2003. - 144с.

9. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся I – ХI

классов, Москва, «Просвещение», 2011 год.
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10. Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения, М.:

Издательский центр «Академия», 2002. – 315 с.

Для обучающихся:

11. Змановский Ю.Ф. К здоровью без лекарств, - Москва, «Советский спорт», - 1974. – 314 с.

12. Детские подвижные игры. / Сост .В.И.Гришков. – Новосибирск: Новосибирское книжное

издательство, 1992. – 246 с.

13. 4. Страковская В.Л. 300 подвижных игр для оздоровления детей от 1 года до 14 лет. – М.:

Новая школа, 1994. – 438 с.

Для родителей:

14. Антонова Ю. А. Лучшие спортивные игры для детей и родителей, Москва, 2006. – 364 с.

15. Хамзин Х. Сохранить осанку – сберечь здоровье. – М.: «Знание», 1980. – 543 с.
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Календарный учебно-тематический план

№ дат
а

Название
раздела;
темы
раздела;

Темы занятия Объё
м
часов

Содержание занятия Форма
аттестаци
и
(контроля
)

Теоретическа
я часть

Практическая
часть

1 Раздел 1.

Введение.

Что такое Общая
физическая
подготовка. Т.Б
при занятиях
ОФП.

1 час Т.Б при
занятиях
легкой
атлетикой и
ОФП.

2 Развитие
координационны
х способностей.

1.15 Ходьба на носках,
прогнувшись, на
пятках, в полу
приседе, с
различным
положением рук,
коротким,
средним, длинным
шагом, с высоки
подниманием
бедра, с
преодолением
препятствий.

3 1час

4 1.15

5 Развитие
скоростных и
координационны
х способностей.

1час Бег обычный, с
изменением
направления, с
ускорением,
коротким,
средним, длинным
шагом, в
чередовании с
ходьбой,
челночный бег,
эстафеты с бегом
на скорость.

6 1.15

7 1час

8 1.15

9 Развитие
выносливости

1час Равномерный,
медленный бег,
кросс по
слабопересеченно
й местности с

1
0

1.15
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1
1

1час увеличением
продолжительност
и до 10-12 минут.

1
2

1.15

1
3

Развитие
скоростно-
силовых
способностей

1час Прыжки на одной,
двух ногах на
месте, с
поворотом, с
продвижением;
прыжки с места,
разбега, через
мячи, веревочку.
Метание малого
мяча по
горизонтальной
мишени, в цель,
на дальность.1

4
1.15

1
5

1час

1
6

1.15

1
7

1час

1
8

1.15

1
9

1час

2
0

1.15

2
1

Раздел 2.
Акробатика.

Т.Б во время
занятий по
акробатике, на
низкой
перекладине.

1 час Рассказ Т.Б
во время
занятий по
акробатике,
на низкой
перекладине

2
2

Общеразвивающ
ие упражнения с

1.15 Общеразвивающи
е упражнения с
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2
3

предметами и
без, на месте и
движении

1час большими и
малыми мячами,
гимнастической
палкой,
набивными
мячами, обручем.

2
4

Акробатические
упражнения

1.15

2
5

1час Группировка:
перекаты в
группировке, лежа
на животе, стоя на
коленях.

Кувырок вперед, в
сторону, с шага;
стойка на
лопатках; «мост»
из положения
лежа на спине.

2
6

Висы и упоры 1.15 Упражнения в
висе стоя и лежа;
вис на согнутых
руках,
подтягивание в
висе лежа.

2
7

1час

2
8

Промежуточная аттестация 1.15 Сдача
нормативо
в.

2
9

Лазанье и
перелезания

1час Лазание по
гимнастической
стенке, канату,
наклонной
скамейке.
Перелезание через
гимнастические
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предметы.

3
0

1.15

3
1

На освоение
навыков
равновесия

1час Стойка на носках,
на одной ноге (на
полу и скамейке),
ходьба по рейке
гимнастической
скамейке,
повороты, стоя на
скамейке,
перешагивания
через мячи.

3
2

1.15

3
3

1час

3
4

1.15

3
5

1час

3
6

1.15

3
7

Раздел 3.
Лыжная
подготовка.

Т.Б во время
занятий по
лыжам.

1час Рассказ Т.Б
во время
занятий по
лыжам.

3
8

Освоение
техники лыжных
ходов.

1.15 Скользящий шаг с
палками.
Подъемы, спуски
с небольших
склонов,
передвижение на
лыжах

3
9

1час

4
0

1.15

4
1

1час

4
2

1.15
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4
3

1час

4
4

1.15

4
5

1час

4
6

Раздел 4.
Выносливост
ь.

Т.Б. во время
занятий по
опорным
прыжкам.

1.15 Рассказ Т.Б.
во время
занятий по
опорным
прыжкам

4
7

На развитие
координационны
х способностей

1час Комбинации
общеразвивающих
упражнений без
предметов и с
предметами с
различными
способами
ходьбы, бега,
прыжков,
вращений.
Упражнения с
гимнастической
скамейкой,
стенке, снарядах.
Акробатические
упражнения.
Эстафеты, игры,
полосы
препятствий с
использованием
гимнастического
инвентаря и
оборудования.

4
8

1.15

4
9

На развитие
силовых
способностей и
силовой

1час Лазание по
канату,
гимнастической
стенке; лазание на
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выносливости скорость.

5
0

1.15

5
1

На развитие
скоростно-
силовых
способностей

1час Прыжки на одной,
двух ногах на
месте, с
поворотом, с
продвижением;
прыжки с места,
разбега, через
мячи, веревочку.
Метание малого
мяча по
горизонтальной
мишени, в цель,
на дальность.

5
2

1.15

5
3

Опорные
прыжки, прыжки
со скакалкой,
метание
набивного мяча.

1час Общеразвивающи
е упражнения с
повышенной
амплитудой для
плечевых,
локтевых,
тазобедренных,
коленных
суставов и
позвоночников.
Упражнения с
партнером,
акробатические,
на
гимнастической
стенке.
Упражнения с
предметами.

5
4

1.15

5
5

1час

5
6

1.15

5
7

Раздел 5.
Скоростные
способности.

Развитие
скоростно-
силовых
способностей

1час Прыжки на одной,
двух ногах на
месте, с
поворотом, с
продвижением;

5
8

1.15
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5
9

1час прыжки с места,
разбега, через
мячи, веревочку.
Метание малого
мяча по
горизонтальной
мишени, в цель,
на дальность.

6
0

Развитие
выносливости

1.15 Равномерный,
медленный бег,
кросс по
слабопересеченно
й местности с
увеличением
продолжительност
и до 10-12 минут.

6
1

1час

6
2

1.15

6
3

1час

6
4

1.15

6
5

1час

6
6

1.15

6
7

1час

6
8

1.15

6
9

Итоговая аттестация. 1час Сдача
нормативо
в.

7
0

Раздел 6.
Координация.

Развитие
скоростных и
координационны
х способностей

1.15 Вызов номеров.

День и ночь.

Пятнашки –
«вызов номеров».

Третий лишний.

7
1

1час

7
2

1.15
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7
3

1час Быстро по местам.

Запятнай
притоптывающего
.

Бесшумный мяч.

Падающая палка.

Гонка мячей.

Десять передач.

К своим флажкам.

Два мороза.

Салки-догонялки.

Совушка.

Воробьи и
вороны.

Попрыгунчики-
воробышки.

Города.

Охотники и утки.

Эстафеты с
мячами.

Веселые старты

7
4

1.15

7
5

1час

7
6

1.15

7
7

1час

7
8

1.15

7
9

1час

8
0

1.15

8
1

1час

8
2

1час
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Приложение №1

Промежуточная аттестация

1 класс

Мальчики

№ Упражнения
УРОВЕНЬ

В С Н

1 Прыжок в длину с места (см) 140 115 100

2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 9.9 10.8 11.2

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 40 30 15

4 Поднимание туловища за 1 мин. 30 26 18

5 Наклон вперёд сидя (см) +9 +3 +1

6 Подтягивание в висе (раз) 4 2 1

7 Ходьба на лыжах 1 км. 8.30 9.00 9.30

Девочки

1 Прыжок в длину с места (см) 130 110 90

2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 10.2 11.3 11.7

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 50 30 20

4 Поднимание туловища за 1 мин. 18 15 13

5 Наклон вперёд сидя (см) +12,5 +6 +2

6 Подтягивание в висе лёжа (раз) 12 8 2

7 Ходьба на лыжах 1 км 9.00 9.30 10.00

2 класс

Мальчики

№ Упражнения
УРОВЕНЬ

В С Н

1 Прыжок в длину с места (см) 145 130 110
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2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 9.1 9.7 10.4

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 50 40 30

4 Поднимание туловища за 1 мин. 32 28 20

5 Наклон вперёд сидя (см) +9 +4 +3

6 Подтягивание в висе (раз) 4 2 1

7 Ходьба на лыжах 1 км. 8.00 8.30 9.00

Девочки

1 Прыжок в длину с места (см) 135 125 100

2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 9.7 10.4 11.2

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 80 35 20

4 Поднимание туловища за 1 мин. 23 17 13

5 Наклон вперёд сидя (см) +12 +8 +4

6 Подтягивание в висе лёжа (раз) 10 5 3

7 Ходьба на лыжах 1 км 8.30 9.00 9.30

3 класс

Мальчики

№ Упражнения
УРОВЕНЬ

В С Н

1 Прыжок в длину с места (см) 150 140 120

2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 8.8 9.3 9.9

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 60 50 40

4 Поднимание туловища за 1 мин. 36 30 24

5 Наклон вперёд сидя (см) +9 +5 +3

6 Подтягивание в висе (раз) 5 3 1

7 Ходьба на лыжах 1 км. 7.00 7.30 8.00
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Девочки

1 Прыжок в длину с места (см) 145 130 110

2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 9.3 9.8 10.4

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 90 40 25

4 Поднимание туловища за 1 мин. 25 20 15

5 Наклон вперёд сидя (см) +12 +9 +6

6 Подтягивание в висе лёжа (раз) 12 6 5

7 Ходьба на лыжах 1 км 7.30 8.00 8.30

4 класс

Мальчики

№ Упражнения
УРОВЕНЬ

В С Н

1 Прыжок в длину с места (см) 155 145 125

2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 8.6 9.1 9.8

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 70 60 55

4 Поднимание туловища за 1 мин. 37 31 25

5 Наклон вперёд сидя (см) +9 +5 +3

6 Подтягивание в висе (раз) 5 3 2

7 Ходьба на лыжах 1 км. 6.45 7.15 7.45

Девочки

1 Прыжок в длину с места (см) 150 135 115

2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 9.1 9.6 10.2

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 100 60 40

4 Поднимание туловища за 1 мин. 27 22 15

5 Наклон вперёд сидя (см) +12 +9 +6
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6 Подтягивание в висе лёжа (раз) 13 7 5

7 Ходьба на лыжах 1 км 7.15 7.45 8.15

5 класс

Мальчики

№ Упражнения УРОВЕНЬ

В С Н

1 Прыжок в длину с места (см) 160 140 130

2 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 11.0 11.2 11.4

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 70 60 55

4 Поднимание туловища за 1 мин. 38 32 28

5 Наклон вперёд сидя (см) +9 +5 +3

6 Подтягивание в висе (раз) 6 4 3

7 Ходьба на лыжах 1 км. 6.30 7.00 7.40

Девочки

1 Прыжок в длину с места (см) 155 135 120

2 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 11.3 11.4 12.0

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 100 50 30

4 Поднимание туловища за 1 мин. 28 23 15

5 Наклон вперёд сидя (см) +12 +9 +6

6 Подтягивание в висе лёжа (раз) 15 10 7

7 Ходьба на лыжах 1 км 7.00 7.30 8.10
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6 класс

Мальчики

№ Упражнения УРОВЕНЬ

В С Н

1 Прыжок в длину с места (см) 170 160 140

2 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.8 11.2 11.6

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 90 80 70

4 Поднимание туловища за 1 мин. 40 35 30

5 Наклон вперёд сидя (см) +9 +6 +4

6 Подтягивание в висе (раз) 6 4 2

7 Ходьба на лыжах 2 км 14.00 14.30 15.00

Девочки

1 Прыжок в длину с места (см) 165 145 130

2 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 11.2 11.4 11.8

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 100 60 40

4 Поднимание туловища за 1 мин. 30 25 18

5 Наклон вперёд сидя (см) +12 +9 +6

6 Подтягивание в висе лёжа (раз) 14 9 7

7 Ходьба на лыжах 2 км 14.30 15.00 15.30

7 класс

Мальчики

№ Упражнения УРОВЕНЬ

В С Н
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1 Подтягивание в висе (раз) 7 4 2

2 Ходьба на лыжах 2 км 13.00 14.00 14.30

3 Наклон вперёд сидя (см) +10 +8 +5

4 Прыжки через скакалку 1 мин. 100 95 85

5 «Челночный бег» 4*9 м 10.4 10.7 10.9

6 Поднимание туловища за 1 мин. 45 40 32

7 Прыжок в длину с места (см) 180 160 140

Девочки

1 Подтягивание в висе лёжа (раз) 14 9 7

2 Ходьба на лыжах 2 км 14.00 14.30 15.00

3 Наклон вперёд сидя (см) +13 +9 +6

4 Прыжки через скакалку 1 мин. 100 70 45

5 «Челночный бег» 4*9 м 10.8 11.0 11.5

6 Поднимание туловища за 1 мин. 30 25 20

7 Прыжок в длину с места (см) 170 147 134

8 класс

Мальчики

№ Упражнения УРОВЕНЬ

В С Н

1 Ходьба на лыжах 3км 18.00 19.00 20.00

2 Наклон вперёд сидя (см) 10 9 6

3 Прыжки через скакалку 1 мин. 110 105 100

4 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.2 10.5 10.7
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5 Поднимание туловища 48 43 35

6 Подтягивание в висе (раз) 9 6 4

7 Прыжок в длину с места 190 170 15

Девочки

1 Ходьба на лыжах 3км 20.00 21.00 23.00

2 Наклон вперёд сидя (см) 16 12.0 80

3 Прыжки через скакалку 1 мин. 125 80 50

4 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.6 10.8 11.3

5 Поднимание туловища 33 25 20

6 Подтягивание в висе лёжа 15 9 6

7 Прыжок в длину с места 180 160 140

9 класс

Мальчики

№ Упражнения УРОВЕНЬ

В С Н

3 Ходьба на лыжах 3км 17.30 18.00 19.00

4 Наклон вперёд сидя (см) +11 +9 +6

5 Прыжки через скакалку 120 115 110

6 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 9.9 10.2 10.5

7 Поднимание туловища 50 45 35

8 Подтягивание в висе (раз) 10 8 7

9 Прыжок в длину с места 200 180 160

Девочки
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3 Ходьба на лыжах 3км 19.30 20.00 21.30

4 Наклон вперёд сидя (см) +16 +14 +11

5 Прыжки через скакалку 130 90 60

6 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.4 10.8 11

7 Поднимание туловища 35 25 20

8 Подтягивание в висе лёжа 15 9 4

9 Прыжок в длину с места 180 160 140

10 класс

Мальчики

№ Упражнения УРОВЕНЬ

В С Н

1 Прыжок в длину с места 210 195 180

2 Подтягивание в висе (раз) 11 9 8

3 Поднимание туловища (раз) 50 45 40

4 Прыжки через скакалку 130 125 120

5 Наклон вперёд сидя (см) +13 +8 +5

6 Ходьба на лыжах 5км 27.00 29.00 31.00

7 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 9.7 10.0 10.3

Девочки

1 Прыжок в длину с места (см) 185 165 155

2 Поднимание туловища (раз) 35 26 22

3 Прыжки через скакалку 135 110 70

4 Наклон вперёд сидя (см) +16 +12 +9
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5 Ходьба на лыжах 3км 19.00 20.00 21.00

6 Подтягивание в висе лёжа 16 12 8

7 «Челночный бег» 4х9 (сек.) 10.3 10.6 11.1

11 класс

Мальчики

№ Упражнения УРОВЕНЬ

В С Н

1 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 9.5 9.7 9.9

2 Прыжок в длину с места (см) 220 205 190

3 Подтягивание в висе (раз) 12 10 8

4 Подъём переворотом (раз) 4 3 2

5 Ходьба на лыжах 5км (мин,сек.) 25.00 27.00 29.00

6 Прыжки через скакалку за 1 мин. 140 135 130

7 Наклон вперёд сидя (см) +14 +9 +6

Девочки

1 Прыжок в длину с места (см) 190 170 160

2 Поднимание туловища 35 30 25

3 Прыжки через скакалку за 1 мин. 140 110 80

4 Наклон вперёд сидя (см) +17 +13 +10

5 Ходьба на лыжах 3км (мин.,сек.) 18.30 19.00 20.00

6 Подтягивание в висе лёжа (раз) 15 11 7

7 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.4 10.8 11.2
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Итоговая аттестация.

Контрольные нормативы

1 класс

Мальчики

№ Упражнения
УРОВЕНЬ

В С Н

1 Прыжок в длину с места (см) 140 115 100

2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 9.9 10.8 11.2

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 40 30 15

4 Поднимание туловища за 1 мин. 30 26 18

5 Наклон вперёд сидя (см) +9 +3 +1

6 Бег 30 м (сек) 6.1 6.9 7.0

7 Подтягивание в висе (раз) 4 2 1

8 Ходьба на лыжах 1 км. 8.30 9.00 9.30

9 Кросс 1000 м. (мин.,сек.) Без учёта времени

Девочки

1 Прыжок в длину с места (см) 130 110 90

2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 10.2 11.3 11.7

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 50 30 20

4 Поднимание туловища за 1 мин. 18 15 13

5 Наклон вперёд сидя (см) +12,5 +6 +2

6 Бег 30 м (сек) 6.6 7.4 7.5

7 Подтягивание в висе лёжа (раз) 12 8 2

8 Ходьба на лыжах 1 км 9.00 9.30 10.00

9 Кросс 1000 м. (мин.,сек.) Без учёта времени
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2 класс

Мальчики

№ Упражнения
УРОВЕНЬ

В С Н

1 Прыжок в длину с места (см) 145 130 110

2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 9.1 9.7 10.4

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 50 40 30

4 Поднимание туловища за 1 мин. 32 28 20

5 Наклон вперёд сидя (см) +9 +4 +3

6 Бег 30 м (сек) 5.4 6.5 7.1

7 Подтягивание в висе (раз) 4 2 1

8 Ходьба на лыжах 1 км. 8.00 8.30 9.00

9 Кросс 1000 м. (мин.,сек.) Без учёта времени

Девочки

1 Прыжок в длину с места (см) 135 125 100

2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 9.7 10.4 11.2

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 80 35 20

4 Поднимание туловища за 1 мин. 23 17 13

5 Наклон вперёд сидя (см) +12 +8 +4

6 Бег 30 м (сек) 5.6 6.7 7.3

7 Подтягивание в висе лёжа (раз) 10 5 3

8 Ходьба на лыжах 1 км 8.30 9.00 9.30

9 Кросс 1000 м. (мин.,сек.) Без учёта времени

3 класс

Мальчики

№ Упражнения
УРОВЕНЬ
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В С Н

1 Прыжок в длину с места (см) 150 140 120

2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 8.8 9.3 9.9

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 60 50 40

4 Поднимание туловища за 1 мин. 36 30 24

5 Наклон вперёд сидя (см) +9 +5 +3

6 Бег 30 м (сек) 5.1 6.2 6.8

7 Подтягивание в висе (раз) 5 3 1

8 Ходьба на лыжах 1 км. 7.00 7.30 8.00

9 Кросс 1500 м. (мин.,сек.) Без учёта времени

Девочки

1 Прыжок в длину с места (см) 145 130 110

2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 9.3 9.8 10.4

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 90 40 25

4 Поднимание туловища за 1 мин. 25 20 15

5 Наклон вперёд сидя (см) +12 +9 +6

6 Бег 30 м (сек) 5.3 6.5 7.0

7 Подтягивание в висе лёжа (раз) 12 6 5

8 Ходьба на лыжах 1 км 7.30 8.00 8.30

9 Кросс 1500 м. (мин.,сек.) Без учёта времени

4 класс

Мальчики

№ Упражнения
УРОВЕНЬ

В С Н

1 Прыжок в длину с места (см) 155 145 125
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2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 8.6 9.1 9.8

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 70 60 55

4 Поднимание туловища за 1 мин. 37 31 25

5 Наклон вперёд сидя (см) +9 +5 +3

6 Бег 30 м (сек) 5.0 6.0 6.5

7 Подтягивание в висе (раз) 5 3 2

8 Ходьба на лыжах 1 км. 6.45 7.15 7.45

9 Кросс 2000 м. (мин.,сек.) Без учёта времени

Девочки

1 Прыжок в длину с места (см) 150 135 115

2 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 9.1 9.6 10.2

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 100 60 40

4 Поднимание туловища за 1 мин. 27 22 15

5 Наклон вперёд сидя (см) +12 +9 +6

6 Бег 30 м (сек) 5.2 6.3 6.8

7 Подтягивание в висе, лёжа (раз) 13 7 5

8 Ходьба на лыжах 1 км 7.15 7.45 8.15

9 Кросс 2000 м. (мин.,сек.) Без учёта времени

5 класс

Мальчики

№ Упражнения УРОВЕНЬ

В С Н

1 Прыжок в длину с места (см) 160 140 130

2 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 11.0 11.2 11.4
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3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 70 60 55

4 Поднимание туловища за 1 мин. 38 32 28

5 Наклон вперёд сидя (см) +9 +5 +3

6 Бег 60 м. (сек) 10.0 10.6 11.2

7 Подтягивание в висе (раз) 6 4 3

8 Ходьба на лыжах 1 км. 6.30 7.00 7.40

9 Кросс 1500 м. (мин.,сек.) 8.50 9.30 10.00

Девочки

1 Прыжок в длину с места (см) 155 135 120

2 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 11.3 11.4 12.0

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 100 50 30

4 Поднимание туловища за 1 мин. 28 23 15

5 Наклон вперёд сидя (см) +12 +9 +6

6 Бег 60 м (сек) 10.4 10.8 11.4

7 Подтягивание в висе лёжа (раз) 15 10 7

8 Ходьба на лыжах 1 км 7.00 7.30 8.10

9 Кросс 1500 м. (мин.,сек.) 9.00 9.40 10.30

6 класс

Мальчики

№ Упражнения УРОВЕНЬ

В С Н

1 Прыжок в длину с места (см) 170 160 140

2 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.8 11.2 11.6
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3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 90 80 70

4 Поднимание туловища за 1 мин. 40 35 30

5 Наклон вперёд сидя (см) +9 +6 +4

6 Бег 60 м (сек) 9.8 10.4 11.1

7 Подтягивание в висе (раз) 6 4 2

8 Ходьба на лыжах 2 км 14.00 14.30 15.00

9 Кросс 1500 м (мин.,сек.) 8.00 8.30 8.50

Девочки

1 Прыжок в длину с места (см) 165 145 130

2 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 11.2 11.4 11.8

3 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 100 60 40

4 Поднимание туловища за 1 мин. 30 25 18

5 Наклон вперёд сидя (см) +12 +9 +6

6 Бег 60 м (сек) 10.3 10.6 11.2

7 Подтягивание в висе лёжа (раз) 14 9 7

8 Ходьба на лыжах 2 км 14.30 15.00 15.30

9 Кросс 1500 м. (мин.,сек.) 8.20 8.50 9.50

7 класс

Мальчики

№ Упражнения УРОВЕНЬ

В С Н

1 Бег 60 м (сек) 9.4 10.2 11.0

2 Бег 1500 м (мин.,сек.) 7.00 7.30 8.00
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3 Подтягивание в висе (раз) 7 4 2

4 Ходьба на лыжах 2 км 13.00 14.00 14.30

5 Наклон вперёд сидя (см) +10 +8 +5

6 Прыжки через скакалку 1 мин. 100 95 85

7 «Челночный бег» 4*9 м 10.4 10.7 10.9

8 Поднимание туловища за 1 мин. 45 40 32

9 Прыжок в длину с места (см) 180 160 140

Девочки

1 Бег 60 м (сек) 9.8 10.4 11.2

2 Бег 1500 м (мин.,сек.) 7.30 8.00 8.30

3 Подтягивание в висе лёжа (раз) 14 9 7

4 Ходьба на лыжах 2 км 14.00 14.30 15.00

5 Наклон вперёд сидя (см) +13 +9 +6

6 Прыжки через скакалку 1 мин. 100 70 45

7 «Челночный бег» 4*9 м 10.8 11.0 11.5

8 Поднимание туловища за 1 мин. 30 25 20

9 Прыжок в длину с места (см) 170 147 134

8 класс

Мальчики

№ Упражнения УРОВЕНЬ

В С Н

1 Бег 60 м (сек) 8.8 9.7 10.5

2 Бег 2000 м (мин.,сек.) 10.00 10.40 11.40
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3 Ходьба на лыжах 3км 18.00 19.00 20.00

4 Наклон вперёд сидя (см) 10 9 6

5 Прыжки через скакалку 1 мин. 110 105 100

6 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.2 10.5 10.7

7 Поднимание туловища 48 43 35

8 Подтягивание в висе (раз) 9 6 4

9 Прыжок в длину с места 190 170 15

Девочки

1 Бег 60 м (сек) 9.7 10.2 10.7

2 Бег 2000 м (мин.,сек.) 11.00 12.40 13.50

3 Ходьба на лыжах 3км 20.00 21.00 23.00

4 Наклон вперёд сидя (см) 16 12.0 80

5 Прыжки через скакалку 1 мин. 125 80 50

6 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.6 10.8 11.3

7 Поднимание туловища 33 25 20

8 Подтягивание в висе лёжа 15 9 6

9 Прыжок в длину с места 180 160 140

9 класс

Мальчики

№ Упражнения УРОВЕНЬ

В С Н

1 Бег 60 м (сек) 8.4 9.2 10.0

2 Бег 2000 м (мин.,сек.) 9.20 10.00 11.00
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3 Ходьба на лыжах 3км 17.30 18.00 19.00

4 Наклон вперёд сидя (см) +11 +9 +6

5 Прыжки через скакалку 120 115 110

6 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 9.9 10.2 10.5

7 Поднимание туловища 50 45 35

8 Подтягивание в висе (раз) 10 8 7

9 Прыжок в длину с места 200 180 160

Девочки

1 Бег 60 м (сек) 9.4 10.0 10.5

2 Бег 2000 м (мин.,сек.) 10.20 12.00 13.00

3 Ходьба на лыжах 3км 19.30 20.00 21.30

4 Наклон вперёд сидя (см) +16 +14 +11

5 Прыжки через скакалку 130 90 60

6 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.4 10.8 11

7 Поднимание туловища 35 25 20

8 Подтягивание в висе лёжа 15 9 4

9 Прыжок в длину с места 180 160 140

10 класс

Мальчики

№ Упражнения УРОВЕНЬ

В С Н

1 Бег 100 м. (сек) 14.5 14.9 15.5

2 Кросс 800 м. (мин.,сек.) 2.37 2.47 3.00
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3 Прыжок в длину с места 210 195 180

4 Подтягивание в висе (раз) 11 9 8

5 Поднимание туловища (раз) 50 45 40

6 Прыжки через скакалку 130 125 120

7 Наклон вперёд сидя (см) +13 +8 +5

8 Ходьба на лыжах 5км 27.00 29.00 31.00

9 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 9.7 10.0 10.3

Девочки

1 Бег 100м (сек) 16.5 17.0 17.8

2 Бег 2000 м (мин.,сек.) 10.10 11.40 12.40

3 Прыжок в длину с места (см) 185 165 155

4 Поднимание туловища (раз) 35 26 22

5 Прыжки через скакалку 135 110 70

6 Наклон вперёд сидя (см) +16 +12 +9

7 Ходьба на лыжах 3км 19.00 20.00 21.00

8 Подтягивание в висе лёжа 16 12 8

9 «Челночный бег» 4х9 (сек.) 10.3 10.6 11.1

11 класс

Мальчики

№ Упражнения УРОВЕНЬ

В С Н

1 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 9.5 9.7 9.9

2 Бег 100 м (сек) 14.2 14.5 15.0
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3 Кросс 1000 м (мин.,сек.) 3.30 3.40 3.55

4 Прыжок в длину с места (см) 220 205 190

5 Подтягивание в висе (раз) 12 10 8

6 Подъём переворотом (раз) 4 3 2

7 Ходьба на лыжах 5км (мин,сек.) 25.00 27.00 29.00

8 Прыжки через скакалку за 1 мин. 140 135 130

9 Наклон вперёд сидя (см) +14 +9 +6

Девочки

1 Бег 100 м (сек) 16.0 16.5 17.0

2 Бег 2000 м (мин.,сек.) 10.00 11.30 12.20

3 Прыжок в длину с места (см) 190 170 160

4 Поднимание туловища 35 30 25

5 Прыжки через скакалку за 1 мин. 140 110 80

6 Наклон вперёд сидя (см) +17 +13 +10

7 Ходьба на лыжах 3км (мин.,сек.) 18.30 19.00 20.00

8 Подтягивание в висе лёжа (раз) 15 11 7

9 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.4 10.8 11.2
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