


1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Направленность дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы «Общая физическая подготовка»: 

физкультурно-спортивная. 

 

Уровень программы - ознакомительный. 

 

Актуальность - программа разработана в соответствии с Приказом 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 09 ноября 2018 

г.№ 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам», Письмом Министерства образования и науки РФ от 18 ноября 

2015 г. № 09-3242 и методическими рекомендациями по разработке и 

оформлению дополнительных общеобразовательных общеразвивающих 

программ, в строгом соблюдении требований СанПин 2.4.4.3172-14. 

Актуальность дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы «Общая физическая подготовка» является 

средством физического и духовного воспитания учащихся. Занятия по ОФП 

нашли широкое применение в различных звеньях физкультурного движения. 

ОФП - это основа любого вида спорта. 

Одна из основных тенденций развития современного общества - это 

сохранение и укрепление здоровья человека. 

Для выполнения данного требования необходима популяризация 

различных видов спорта, здорового образа жизни. 

Занятия в объединении по общей физической подготовке являются 

хорошей школой физической культуры, школой укрепления здоровья, 

школой формирования моральных и волевых качеств, школой навыков 

общественного поведения. Программа по ОФП составлена на основе 

материала, который воспитанники изучают на уроках физической культуры в 

общеобразовательной школе, дополняя его с учётом интересов детей (в 

зависимости от возраста, пола, времени года, местных особенностей) к тем 

видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни. 

Общая физическая подготовка имеет большое оздоровительное 

значение. Занятия проводятся как в спортивном зале, так и на свежем 

воздухе. Программа секции «Общая физическая подготовка» составлена на 

основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в 

школе. Она предусматривает проведение теоретических и практических 

учебно-тренировочных занятий, обязательное выполнение контрольных 

упражнений, сдача нормативов ГТО и участие в спортивных соревнованиях. 

ОФП требует динамической работы многих мышц, что позволяет легко 

регулировать нагрузку, улучшает деятельность двигательного аппарата, 

внутренних органов, центральной нервной системы и организма в целом. 

В основу положены нормативные требования по физической и 

спортивно - технической подготовке. Одним из важнейших физических 
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качеств, позволяющим повысить успешность освоения техники 

двигательных действий, а также решать задачи базовой физической 

подготовки, является сила. 

Развитие силовых способностей осуществляется на основе 

специфических закономерностей, связанных с учетом возрастных 

особенностей, последовательностью этапов и периодов подготовки. 

2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ 

Цель программы: формирование   физической культуры учащихся, 

посредством развития двигательных способностей, способствуя сохранению и 

укреплению здоровья, а также всестороннему развитию личности подростков. Цель 

сопровождается внедрением комплекса ГТО в систему     физического воспитания 

школьников.  

Задачи программы: 

задачи в обучении: 

- обучить основам базовых видов двигательных действий, 

- обучить простейшим организационным навыкам, 

- обучить необходимым понятиям и теоретическим сведениям по физической 

культуре и спорту; 

- научить применять физические упражнения в повседневной жизни.  

задачи в развитии: 

- развить всестороннюю гармоничную личность 

-         повысить эффективность использования возможностей физической культуры 

и спорта в укреплении здоровья, 

-     развить совершенствование техники выполнения отдельных элементов при 

подготовке к сдаче нормативов ГТО. 

-     способствовать развитию мышечной и зрительной памяти, силы, гибкости, 

скорости, выносливости. 

-    развить координационные (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, 

согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений) и кондиционные 

способности (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

задачи в воспитании: 

-    воспитать у учащихся заинтересованный подход к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом; 

-        сформировать и укрепить принципы здорового образа жизни; 

-        воспитать у учащегося чувство собственного достоинства через стремление к 

повышению уровня физического и умственного развития; 

-        привлечь внимание к вопросам личной гигиены и режима дня; 

-   создать атмосферу взаимоуважительных и товарищеских отношений в 

коллективе 

- воспитывать патриотизм и гражданственность. 
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Категория учащихся по программе: программа рассчитана на учащихся в 

возрасте от 6 до 12 лет. 

Программа адаптирована для проведения занятий в школьных условиях, учитывает 

различные уровни мотивации и физической подготовленности, не предполагает 

строгого конкурсного отбора, предлагается всем желающим, не имеющим 

медицинских противопоказаний (медицинская справка) при условии соблюдения 

правил техники безопасности. 

Объем и срок реализации программы: 

Объем программы - 432 часа. Срок реализации - 1 год. 

 

 

3. ФОРМЫ И РЕЖИМ ЗАНЯТИЙ 

 

Форма обучения: 

- очная (аудиторные, внеаудиторные и выездные занятия - соревнования, 

сдача нормативов комплекса ВФСК ГТО). 

- групповая (занятия проводятся в одновозрастных, разновозрастных группах) 

численный состав группы: от 15 до 20 человек; 

Виды занятий: 

Теоретические занятия проводятся в форме бесед, просмотр фильмов, инструктажа 

и опросов; 

Практические   -   разминка,   эстафеты,   игровые   практики,   сдача   тестовых 

нормативов, групповой тренаж с индивидуальным компонентом, внутренние и 

выездные соревнования, эстафеты. Режим занятий: 

Занятия проводятся 2 раза в неделю по 1 часу (время занятий включает 45 мин. 

учебного времени и обязательный 15-минутный перерыв); 

Цель и задачи комплекса ГТО являются исключительно положительными и 

направленными на пользу улучшения жизни как каждого взятого в отдельности 

гражданина, так и населения в целом. 

Планируемые результаты реализации программы:  

Предметные результаты: 

- осознание обучающимися влияния физических упражнений на организм 

человека и его развитие; 

- понимание вреда алкоголя и курения на организм человека; 

- повышение уровня развития и расширение функциональных возможностей 

организма; 

- понимание воспитания физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

ловкости и гибкости), а также развитие связанных с ними комплексов физических 

способностей, обеспечивающих эффективность игровой деятельности (прыгучесть, 

скоростные способности, мощность метательных движений, игровая ловкость и 

выносливость - атлетическая подготовка).  

Программные требования к знаниям:  

Знать: 
- историю развития спорта в России, выдающихся спортсменов; 

- способы предупреждения травм и оказания первой помощи; 
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- основы правильного питания; 

- правила спортивных игр; - разные виды лыжного хода; 

- правила организации соревнований; 

- правила самостоятельного выполнения упражнений. 

- использовать самоконтроль за состоянием здоровья 

 

- Сдать нормативы испытаний «Готов к труду и обороне». 

Цель ГТО заключается в использовании спорта и физкультуры для укрепления 

здоровья, воспитания гражданственности и патриотизма, гармоничного и 

всестороннего развития, улучшения качества жизни населения России. Задачи, на 

решении которых направлена программа: увеличение количества детей и 

подростков, регулярно занимающихся спортом; 

- формирование у граждан осознанной потребности в занятиях спортом и, в 

целом, здоровом образе жизни; 

- повышение информированности населения о способах, средствах, формах 

организации самостоятельных занятий; 

 

III СТУПЕНЬ (мальчики и девочки, 11 - 12 лет) 

 

1. Виды испытаний (тесты) и нормы 

 

№ п/ 

п 

Виды испытаний (тесты) Мальчики Девочки 

 

 

 

 
Бронзовы й 

знак 

Серебря 

ный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовы й 

знак 

Серебряны й 

знак 

Золотой 

Знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м (сек.) 11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3 

2. Бег на 1,5 км (мин., сек.) 8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00 

 

 

Или на 2 км (мин., сек.) 10.25 10.00 9.30 12.30 12.00 11.30 

3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 

150 160 175 140 145 165 

4. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине (кол-

во 
раз) 

3 4 7    

 

 
Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 

(кол-во 
раз) 

   9 11 17 

 

 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу (кол-

во раз) 

12 14 20 7 8 14 

Испытания (тесты) по выбору: 

5. Метание мяча весом 150 г 

(м) 

25 28 34 14 18 22 

6. Наклон вперед из 

положения стоя с прямыми 

Достать пол 

пальцами 

Достать 

пол 

Достать пол 

ладонями 

Достать пол 

пальцами 

Достать пол 

пальцами 

Достать 

пол 
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ногами на полу пальцам ладоням 

 

знать: 

- целостное представление о влиянии занятий физической культурой на развитие 

личности человека, его качественные свойства и черты характера, основные 

системы организма и репродуктивную функцию, предупреждение заболеваний и 

профилактику вредных привычек; 

- правила: судейства и организации соревнований в условиях активного 

отдыха и досуга, разработки планов индивидуальных занятий, диагностирования 

функционального состояния и физической работоспособности, оказания 

доврачебной помощи. 

уметь: 

- выполнять комплексы физических упражнений из современных спортивно-

оздоровительных систем и упражнения начальной военной общеприкладной 

физической подготовки; 

- выполнять комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

- выполнять приёмы страховки и самостраховки; 

использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в российской армии; 

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха и при участии в массовых спортивных соревнованиях; 

 

Личностные результаты 

Программные требования к уровню воспитанности: 

- готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нем 

взаимопонимания; 

- развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора; 

- формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

Метапредметные результаты: 

Учащиеся смогут 

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью; 

- понимать основные определения и термины, применять их в процессе 

тренировок и соревнований; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма при выборе 

спортивной формы и спортивной обуви; 

- определять зависимость развития физических и технических качеств от 

объема тренировочной работы. 
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4. МЕДИЦИНСКИЕ, ВОЗРАСТНЫЕ И ПСИХОФИЗИЧЕСКИЕ 

ТРЕБОВАНИЯ. 

 

Спортивная деятельность, ориентированная на высокие достижения, связана 

со значительным, а нередко предельным напряжением всех функций систем 

организма занимающегося, большими физическими, психическими, 

эмоциональными нагрузками.  

Основные задачи медицинского обеспечения  
Основные задачи медицинского обеспечения:  

- медико-санитарное обеспечение регулярных занятий и соревнований;  

- врачебный контроль – систематизированное обеспечение состояния здоровья  

занимающихся;  

- медико-психологические  наблюдение (совместно с тренером) за 

тренированностью занимающихся;  

- поэтапная оценка функционального состояния в процессе подготовки и при 

подготовке к соревнованиям;  

- разработка и осуществление комплекса восстановительных мероприятий в 

процессе к соревнованиям;  

- участие в лечении и реабилитации занимающихся в связи с травмами и 

заболеваниями;  

- участие в первичном отборе новичков для занятий и в отборе занимающихся для 

участия в соревнованиях.  

К физиологическим показателям лиц, занимающихся спортом, 

предъявляются следующие требования: 

Артериальное давление: максимальное (систолическое 110-130 мм рт. 

ст, после нагрузки до 200; минимальное 60-70 мм рт. ст, после нагрузки - до 

80. 

Частота сердечных сокращений (ЧСС): в покое 60-70уд/мин; после 

нагрузки - 130 и выше; время восстановления 2-5 мин. Частота дыхания: в 

покое 10-16 раз в минуту. 

Задержка дыхания: на вдохе - 30-180 сек, на выдохе - 20-40 сек. 

Жизненная ёмкость лёгких (ЖЕЛ): 3500-5000 мл. 

Степень напряжения и расслабления мышц измеряется миотонометром. 

Твёрдость мышц в покое - 20-40 усл. ед. При напряжении - 30-70 усл. ед. (у 

тренированных людей - 7090). 

Ортостатическая проба - степень восстановления после нагрузки. Утром, 

не вставая, подсчитать частоту сердечных сокращений в положении лёжа, 

затем - в положении стоя. Если разница больше 12 ударов/мин, то это 

свидетельствует о недостаточном восстановлении после нагрузки. 

По приведённым тестам можно определить, соответствует ли состояние 

здоровья спортсмена необходимым требованиям и насколько он готов к 

серьёзным занятиям. Если хотя бы один из приведённых показателей имеет 
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значительные отклонения от среднего значения в ту или иную сторону, 

значит необходимо проконсультироваться с врачом. 

Психофизиологические свойства личности являются важным 

критерием успешности выполнения определённой продуктивной спортивной 

деятельности. Эти критерии являются более актуальными, чем приобретение 

знаний, умений, навыков, поскольку на этапе отбора они отступают на 

второй план. Доминируют специальные способности, представляющие собой 

совокупность качеств, тесно связанных со специальными навыками и 

проявляющиеся в одном определённом виде или группе видов спорта. 
 

 

 

 

Зависимость эффективной деятельности спортсменов от типологических свойств  

(по Р.Айзенку) 
Свойства личности интроверсия экстраверсия нейротизм 

Скорость низкая высокая фальстарт 

Реакция на нагрузку сверхактивная вялая Быстрая утомляемость 

Восприятие времени 
Более длительное 

Более короткое Время тянется очень долго 

Ригидность 

восприятия 

высокая низкая низкая 

Зрительные 

представления 

Яркие, живые Слабые, 

невыразительные 

Слабые, 

невыразительные 

Соотношение 

скорость/точность 

низкое высокое низкое 

Обучение быстрое медленное медленное 

Забывание медленное быстрое быстрое 

Устойчивость к монотомии высокая низкая низкая 

Предпочтение нагрузки 
объёмная скоростная Скоростная, 

непродолжительная 

 

 

Достижение занимающихся максимальных спортивных результатов 

обусловлено наличием у него способностей - психофизиологических свойств, 

от которых зависят, во-первых динамика приобретения знаний, умений и 

навыков и, во-вторых, успешность выполнения определённой продуктивной 

спортивной деятельности. 
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Обладатель комплекса с высоким уровнем таких физических и 

психических качеств относят к категории «способный спортсмен». Он 

отличается комплексом физических и психических качеств, высокий уровень 

которых определяет эффективность спортивной деятельности (табл. 1). 

При всём многообразии компонентов пригодности можно выделить 

ведущие, к которым относятся: направленность личности, волевые качества, 

эмоциональная устойчивость и, наконец, уровень физических качеств. 

Таким образом, требования к спортсмену охватывают четыре уровня: 

1. Медицинские - состояние соматического здоровья, показания и 

противопоказания к занятиям данным видом спорта. 

2. Физические - уровень общей и специальной физической 

подготовленности на определённом этапе отбора. 

3. Психофизиологические - требования к уровню проявления свойств 

высшей нервной деятельности, психических процессов, психомоторных 

качеств. 

4. Личностные и социально-психологические - требования к 

особенностям личности и межличностным отношениям спортсмена. 
 

5. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Учебный план 

Количество часов 

Тема 3. Техника спринтерского бега 4 - 4 тестирование, сдача 

нормативов 

Тема 4.Техника бега на длинные 

дистанции 

4 - 4 тестирование, сдача 

нормативов 

Тема 5. Техника прыжка в длину с 

места 

4 - 4 тестирование, сдача 

нормативов 

Тема 6.Техника поднимания туловища 

из положения лёжа 

4 - 4 тестирование, сдача 

нормативов 

Тема 7.Техника подтягивания на 

высокой перекладине 

6 - 6 тестирование, сдача 

нормативов 

Тема 8.Техника наклона туловища из 6 - 6 тестирование, сдача 

Формы 

Тема 1. Теоретические сведения 

Вводное занятие. Основы знаний 

4 4  Беседа, опрос-

викторина 

Тема 2. Физическая подготовка (на 

основе лёгкой атлетики) 

6 - 6 тестирование, сдача 

нормативов 
 

№ Название 1 год обучения аттестации 
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положения сидя на полу нормативов 

Тема 9. Сдача контрольных 

нормативов по физической 

подготовке 

8  8 тестирование, сдача 

нормативов 

Тема 10.Участие в сдаче испытаний 

нормативов ВФСК комплекса ГТО 

8 2 6 тестирование, сдача 

нормативов 

Тема 11. Спортивные 

мероприятия: 

10 — 10 Спортивные игры 

Сильные, смелые, ловкие, умелые» 6 - 6 Эстафеты 

Фестиваль «Мы готовы к ГТО!» 6 - 6 сдача нормативов 

«Президентские состязания» 2 - 2 Соревнование 

ИТОГО: 78 6 72  

 

Содержание учебного плана  

Тема 1. Теоретические сведения. Вводное занятие. Основы 

знаний. 

Теория: 

-История возникновения и развития физической культуры. Физическая культура и 

олимпийское движение в России. 

-Требования к одежде и обуви на занятиях физическими упражнениями(в 

спортивном зале, на пришкольной площадке при различных погодных условиях). 

- Развитие основных физических качеств легкоатлета осуществляется путем общей 

физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП). 

-Повышение общей физической подготовки и укрепление здоровья; 

Основные понятия и определения физической 

культуры. 

Гигиенические сведения. 

Режим дня, режим питания, питьевой режим. Использование естественных 

факторов природы для закаливания организма. 

- Развитие основных физических качеств легкоатлета осуществляется путем общей 

физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП). 

Техники безопасности - Правила техники безопасности и профилактики 

травматизма на занятиях физическими упражнениями прикладной направленности 

-Техника безопасности при проведении занятий в тренажерном зале. 

-Самоконтроль. Гигиена спортсмена и закаливание. 
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Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, 

задачи, структура, нормативные требования , значение в физическом 

развитии детей школьного возраста. 

Тема 2. Физическая подготовка (на основе лёгкой атлетики). 

Теория: Правила поведения в спортивном зале и на пришкольной спортивной 

площадке. 

Практика: Общая физическая подготовка Упражнения для развития 

выносливости. 

Длительный бег до 20-25 минут, кросс до 3-4 км., бег с препятствиями, эстафеты. 

Упражнения с небольшими отягощениями, лазание по канату, упражнения с 

тренажёрами, с весом собственного тела, со скакалкой, в парах, прыжковые 

упражнения, челночный бег с несколькими повторениями; упражнения 

проводимые по методу круговой тренировки. 

Упражнения для развития скоростно-силовых способностей: 

Прыжки и многоскоки; игры и эстафеты с элементами бега, прыжки через 

препятствия, упражнения на пресс , метания набивного мяча, игры и эстафеты с 

элементами прыжков, прыжки через нарты на время. 

Упражнения для развития скоростных способностей: 

Эстафеты с бегом на короткие дистанции; Старты из различных положений 

(высокий, низкий, стоя спиной в сторону бега, лёжа на животе, лёжа на спине). 

Бег с ускорениями 30-60 м, 40-100м. Бег с максимальной скоростью. 

Упражнения для развития гибкости: 

Наклоны; растяжки, упражнения на гимнастической стенке, упражнения в парах, 

упражнения с гимнастическими палками, пружинистые наклоны, упражнения с 

гимнастическими скамейками. 

Упражнения на развитие силовой выносливости: 

Подтягивание на низкой перекладине, подтягивание на высокой перекладине 

(хватом сверху, хватом снизу, широким хватом, узким хватом); сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа на гимнастической скамейке. Работа с гантелями, 

работа с гирей, работа со штангой, подтягивание из виса углом. 

Тема 3. Техника спринтерского бега. 

Теория: Понятие «Физическая подготовка» 

Комплексы упражнений для домашних занятий физическими упражнениями.. 
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Практика: Старт и стартовый разгон с постепенным увеличением скорости и 

расстояния бега; бег с ускорением до 30 м; бег с ускорением до 40-60 метров. Бег 

на 100м в среднем темпе; финиширование грудью, плечом; бег на 30 метров на 

результат 

Тема 4.Техника бега на длинные дистанции. 

Теория: Режимы тренировочных занятий и отдыха. Знание процессов 

происходящих в организме под влиянием физических упражнений 

Практика: Бег в чередовании медленного на средний темп. Бег по залу 15-20 

минут. Бег с изменением темпа; бег с отягощением (грузом на ногах). Бег по 

сложно пересеченной местности. Бег на 1 -3 км. Бег в равномерном темпе 1 км на 

время. 

Тема 5. Техника прыжка в длину с места. 

Теория: Виды испытаний (тестов)4-й ступени комплекса ГТО, нормативные 

требования. 

Практика: Техника выполнения. Выпрыгивание из полуприседа и приседа вверх с 

максимальным усилием. Отталкивание одновременно двумя ногами. Прыжок с 

места в длину через натянутую резинку. Прыжок в длину с места с приземлением 

на обе ноги. Прыжки в длину с места на результат. 

Тема б.Техника поднимания туловища из положения лёжа. 

Теория: Характеристика двигательных качеств. Способы регулирования и 

контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями 

Практика: Поднимание туловища с выпрямленными ногами. Поднимание 

туловища с согнутыми ногами в коленях. Поднимание туловища на скорость. 

Поднимание туловища на гимнастической скамейке. Поднимание туловища из 

положения лёжа на спине за 30 сек. 

Тема 7.Техника подтягивания на высокой перекладине. 

Теория: Виды испытаний (тестов)4-5й ступени комплекса ГТО, нормативные 

требования. 

Практика: Подтягивание на низкой перекладине (из виса углом). Подтягивание 

на перекладине различными способами, хватом (снизу, сверху). Подтягивание на 

высокой перекладине. 

Тема Б.Техника наклона туловища из положения, сидя на полу. 

Теория: Основы самостоятельных занятий физическими упражнениями 

прикладной направленности. Дозирование физической нагрузки. 
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Практика: Наклоны назад с лёгким сгибанием ног в коленях. Наклоны туловища 

вперёд, из положения сидя ноги врозь, с прямыми ногами. Наклоны в парах с 

помощью партнёра. Наклон туловища назад стоя у спиной к гимнастической 

лестнице; пружинистые наклоны. Наклоны туловища из положения сидя на полу 

(на результат). 

Тема 9. Участие в соревнованиях. 

Теория: Подготовка места и спортивного инвентаря для подготовки к 

контрольным испытаниям. 

Практика: Контрольные тесты и испытания. Соревновательная 

деятельность.  

Тема 10. Сдача нормативов комплекса ВФСК ГТО 

Теория: Подготовка места и спортивного инвентаря для подготовки к 

контрольным испытаниям. 

Практика: Контрольные тесты и испытания. Соревновательная 

деятельность  

Тема 11. Спортивные мероприятия (Соревнования, эстафеты.): 

«Сильные, смелые, ловкие, умелые» Фестиваль «Мы готовы к ГТО!» 

«Президентские состязания» 

Практика: Участие в соревнованиях, согласно тематического плана 

физкультурно-оздоровительных мероприятий. 

 

 

6. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Формы аттестации/итогового контроля 

для оценки уровня физической подготовленности 
 

Нормативы физкультуры  
 

Мальчики  Упражнение  Девочки 

5 4 3  
 

5 4 3 

5.0 5.3 5.6 Бег на 30 метров (сек) 5.2 5.9 6.1 

9.8 10.3 10.8 Бег на 60 метров (сек) 10.8 11.3 11.8 

15.1 15.6 16.2 Бег на 100 метров (сек) 17.5 18.5 19.5 

4.16 4.30 4.45 Бег на 1000 метров (мин) 4.58 5.10 5.50 

7.00 7.30 8.00 Бег на 1500 метров (мин.сек) 7.30 8.00 8.30 
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9.40 10.40 11.30 Бег на 2000 метров (мин.сек) 11.20 12.40 13.50 

1300 1200 1100 Шестиминутный бег (м) 1000 900 800 

8.2 8.8 9.0 Челночный бег 3х10 м (сек) 8.6 9.4 9.7 

9.8 10.2 10.6 Челночный бег 4х9 м (сек) 10.7 11.0 11.5 

17 16 15 Многоскоки 8 прыжков (м) 15 14 13.5 

34 33 32 Многоскоки 8 на правой и 8 на левой (м) 28 26 24 

180 170 150 Прыжок в длину с места (см) 170 160 145 

360 330 300 Прыжок в длину с разбега (см) 330 300 270 

580 550 520 Тройной прыжок (см) 515 500 470 

100 90 80 Прыжки через скакалку 60 сек (раз) 110 100 85 

39 31 23 Метание мяча 150 г (м) 26 19 16 

30 28 26 Метание теннисного мяча (м) 28 26 24 

465 415 390 Метание набивного мяча 1 кг(см) 430 350 300 

9 7 5 Подтягивание из виса (раз)  
30 25 15 Вис на согнутых руках (сек) 22 16 6 

26 22 18 Отжимания от пола (раз) 12 7 5 

38 35 28 Поднимание туловища 60 сек (раз) 34 28 25 

 

Перевод  на следующий год  производится на основании выполнения 

нормативов общей физической и специальной физической подготовки и 

требований нормативов ГТО.  

Требования выполняются на квалификационных соревнованиях 

(первенство организации, города, области, другие официальные 

соревнования). Результаты фиксируются в протоколах соревнований и в 

классификационной книжке и являются основанием для учета спортивных 

результатов. Зачисление лица на программу и перевод на последующие 

этапы осуществляется только после успешной сдачи всех нормативов общей 

физической, специальной физической подготовки и нормативов ГТО. 

Досрочный перевод производится решением тренерского совета с 

учетом стажа занятий и выполнения переводных нормативов по ОФП, СФП 

и нормативов ГТО. 

От реализации программы ожидаются:  

- успешные выступления воспитанников  на всероссийских и региональных 

соревнованиях;  

- увеличение количества квалифицированных тренеров;  

- увеличение числа систематически занимающихся физической культурой и 

спортом детей, подростков, молодежи 

Результатом реализации Программы является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков 

("школы движений"); 

- теоретическая, общая и специальная физическая подготовка; 

- сдача нормативов ГТО; 

- приобретение опыта выступления на официальных спортивных 

соревнованиях; 
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- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий. 

Для обеспечения результатов организации используют систему 

спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение 

состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных 

результатов. 

Лицам, не выполнившим предъявляемые программой требования, 

предоставляется возможность продолжить занятия на том же уровне. 
 

 

7. ТРЕБОВАНИЯ К ЭКИПИРОВКЕ, СПОРТИВНОМУ ИНВЕНТАРЮ И 

ОБОРУДОВАНИЮ. 

 
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения подготовки 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Батут  штук  1  

2 Гантели переменной массы от 2 до 6,5 кг  комплект  1  

3 Дорожка акробатическая  комплект  1  

4 Зеркало настенное 12*2 м  штук  1  

5 Канат для лазания диаметром 30 мм  штук  2  

6 Магнезия  кг Из расчета 

0,2 кг на 

человека 

7 Магнезница штук  6  

8 Маты поролоновые (200*300*40 см)  штук  2  

9 Мостик гимнастический  штук  6  

10 Музыкальный центр  штук  1  

11 Палка гимнастическая  штук  10  

12 Палка для остановки колец  штук  1  

13 Подставка для страхования  штук  2  

14 Поролон для страховочных ям  кг Из расчета 40 кг 

на 1м³ объема 

страховочной 

ямы 

15 Скакалка гимнастическая  штук  20  

16 Скамейка гимнастическая  штук  8  
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17 Стенка гимнастическая  штук  6  

Для спортивных дисциплин: конь, кольца, параллельные брусья, перекладина 

18 Брусья гимнастические мужские  штук  4 

19 Конь гимнастический маховый  штук  1 

20 Перекладина гимнастическая  штук  1 

21 Перекладина гимнастическая переменной высоты 

(универсальная) 

штук  1  

22 Подвеска блочная с кольцами гимнастическими  пар 1 

23 Рама с кольцами гимнастическими штук 1 

Для спортивных дисциплин: вольные упражнения, опорный прыжок 

24 Дорожка для разбега  комплект  1  

25 Ковер для вольных упражнений  комплект  1  

26 Конь гимнастический прыжковый переменной 

высоты  

штук  1  

27 Маты гимнастические  штук  50  

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 

28 Козел гимнастический  штук  1  

29 Лонжа ручная  штук  2  

30 Лонжа ручная универсальная с широким поясом  штук  2  

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

Наименование 

спортивной экипировки 

индивидуального 

пользования 

Е
д

и
н

и
ц

а 
и

зм
ер

ен
и

я
 

Р
ас

ч
ет

н
ая

 е
д

и
н

и
ц

а
 Этапы подготовки 

ЭТАП НП 

 
ТП (ЭСС) 

ЭССМ 

 
ЭВСМ 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р

о
к
 э

к
сп

л
у

ат
ац

и
и
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) 
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о
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) 
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о
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(л
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) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р

о
к
 э

к
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

1 Костюм спортивный 

тренировочный 

штук На 

зан. 

- - 1 2 1 2 1 2 

2 Кроссовки 

легкоатлетические 

штук На 

зан. 

- - 1 1 1 1 1 1 

3 Мужской комплект 

соревновательной 

формы 

 

штук 

 

На 

зан. 

- - 2 1 3 1 3 1 

4 Накладки наладонные  На - - 2 1 2 1 2 1 
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мужские пар зан. 

5 Носки   

пар 

На 

зан. 

- - 2 1 4 1 4 1 

6 Тапки для зала   

пар 

 

На 

зан. 

- - 1 1 1 1 1 1 

7 Футболка  штук На 

зан. 

- - 2 1 3 1 3 1 

8 Чешки гимнастические   

пар 

На 

зан. 

- - 2 1 2 1 2 1 

 

 

 

8. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Материально-техническое обеспечение программы 

1. Требования к помещению (ям) для учебных занятий: в соответствии с 

Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами СанПиН 2.4.4.3172-14 

для организации учебного процесса соответствует санитарным нормам. Занятия 

проводятся в спортивном зале, который имеет твердое покрытие. 

2. Требования к оборудованию учебного процесса: оборудование спортивного зала 

соответствует росту и возрасту обучающихся и обеспечивает выполнение 

программы. 

Список используемой литературы 

1. Березин А. В. Методика физического воспитания учащихся 10-11 классов: 

Пособие для учителя / А. В. Березин, А. А. Зданевич, Б. Д. Ионов и др.; Под ред. В. 

И. Ляха. 3-е изд. - М.: Просвещение, 2002. - 125 с. 

2. Журнал «Физическая культура в школе», М.: «Школа - Пресс». 

3. Лях В. И. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 

классов: Пособие для учителя / В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2008. 

- 125 с. 

4. Лях В. И. Физическое воспитание учащихся 5-7 классов: Пособие для учителя / 

В. И. Лях, Г. Б. Мейксон, Ю. А. Копылов и др.; Под ред. В. И. Ляха, Г. Б. 

Мейксона. - 3-е изд. - М.: Просвещение, 2002. - 192 с. 
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5. Шерстюк А. А. Учебная программа для учащихся специализированных 5-11 

спортивных классов по игровым видам спорта (баскетбол, волейбол) / А. А. 

Шерстюк, И. А. Рогов, А. П. Тарабрин и др.; Под ред. А. А. Шерстюка. - Надым-

Омск: Издательский комплекс ГЕПИЦентра-I, 1997. - 55 с. 

6. Примерная федеральная программа (Матвеев А.П., 2009). 

7. Новиков Ю. А. Общая физическая подготовка/ Ю. А. Новиков- М.: 

«Физкультура и спорт»,2010 г. 

8. В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий «Силовая подготовка детей школьного 

возраста». М. «Издательство НЦ ЭНАС» 2002г. 

Список литературы для педагогов: 

Бондаревский Е.Я. Научно-методические основы Всесоюзного комплекса "Готов к 

труду и обороне СССР" (ГТО): Метод. разраб. для студ. ин-тов физ.культ. -

М.:Б.и.,1980.-44 с. 


