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Пояснительная записка 

В настоящее время содержание, роль, назначение и условия реализации программ 

дополнительного образования закреплены в следующих нормативных документах: 

− Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 31.07.2020) "Об образовании 

в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 01.08.2020); 

- Концепция развития дополнительного образования жителей до 2030 года, 

утверждённой распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022г 
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− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 г. № 

629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

− Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 г. № ВК-641/09 «Методические 

рекомендации по реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных 

программ, способствующих социально-психологической реабилитации, 

профессиональному самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, 

включая детей-инвалидов, с учетом их особых образовательных потребностей»; 

− Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. 

№ 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования 

к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

- СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов обитания 

− Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 г. № 09-3242 «О 

направлении методических рекомендаций по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) разработанные 

Минобрнауки России совместно с ГАОУ ВО «Московский государственный 

педагогический университет», ФГАУ «Федеральный институт развития образования», 

АНО ДПО «Открытое образование»; 

−  Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года, 

утверждённая распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015г №996-р в системе 

образования Красноярского края на 2022-2025 годы; 

 − Методические рекомендации по разработке и оформлению дополнительных 

общеобразовательных программ, г.Красноярск, 2022г Региональный модельный центр 

дополнительного образования детей Красноярского края; 

- - Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ нового поколения (включая 

разноуровневые программы) в области физической культуры и спорта ФГБУ «ФЦО/МО 

ФВ», 2022г; 

−  Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 г. № 

467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного 

образования детей»; 

− Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 28.08.2015 

г. № АК-2563/05 «О методических рекомендациях по организации образовательной 

деятельности с использованием сетевых форм реализации образовательных программ»; 

- Приказ Министерства образования и науки России от 09.01.2014 №2 «Об 

утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 

реализации образовательных программ.  

2. Характеристика дополнительных общеобразовательных общеразвивающих 

программ. 

2.1. В тексте Закона № 273-ФЗ «Об образовании в РФ» образовательная программа 

определяется как «комплекс основных характеристик образования (объем, содержание, 

планируемые результаты), организационно-педагогических условий», представленных «в 

1.КОМПЛЕКС ОСНОВЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 



виде учебного плана, календарного учебного графика, рабочих программ учебных 

предметов, курсов, дисциплин (модулей), иных компонентов, а также оценочных и 

методических материалов» (гл. 1, ст. 2, п. 9). 

2.2. К освоению программ «допускаются любые лица без предъявления требований к 

уровню образования, если иное не обусловлено спецификой реализуемой образовательной 

программы» (Закон № 273-ФЗ, гл. 10, ст. 75, п. 3). Это могут быть как обучающиеся, 

проявившие выдающиеся способности (Закон № 273-ФЗ, гл. 11, ст. 77), так и с 

ограниченными возможностями здоровья (Закон № 273-ФЗ, гл. 11, ст. 79), занимающиеся 

как в учреждениях общего и дополнительного образования, так и в организациях, 

осуществляющих образовательную деятельность «для глухих, слабослышащих, 

позднооглохших, слепых, слабовидящих, с тяжелыми нарушениями речи, с нарушениями 

опорно-двигательного аппарата, с задержкой психического развития, с умственной 

отсталостью, с расстройствами аутистического спектра, со сложными дефектами и других 

обучающихся с ограниченными возможностями здоровья» (Закон № 273-ФЗ, гл. 11, ст. 79, 

п. 5). 

2.3. В Федеральном законе № 273-ФЗ выделяется особая группа дополнительных 

общеразвивающих программ, имеющих целью подготовку несовершеннолетних учащихся 

к военной или иной государственной службе, в том числе к государственной службе 

российского казачества (гл. 11, ст. 86). 

2.4. Федеральный закон №273-ФЗ предусматривает возможность реализации 

дополнительных общеобразовательных программ образовательными организациями 

любого типа (дошкольные образовательные организации, общеобразовательные 

организации, профессиональные образовательные организации, образовательные 

организации высшего образования, организации дополнительного образования, 

организации дополнительного профессионального образования). 

3. Устав МБОУ Шушенская СОШ № 3; 

4. Локальные акты МБОУ Шушенская СОШ № 3 

 

Направленность дополнительной общеобразовательной общеразвивающей   

программы – физкультурно-спортивная.  
Актуальность данной программы заключается в том, что приоритетной задачей 

Российского государства признана всемирная поддержка физической культуры и 

массового спорта, как важной основы оздоровления нации. Понятие «здоровье» - это не 

только отсутствие болезней, но и состояние полного физического, душевного и 

социального благополучия человека. Поэтому здоровье школьника представляет собой 

критерий качества современного образования.  

Программа разработана в соответствии с целевыми индикаторами Концепции развития 

детско-юношеского спорта в Российской Федерации, высокой популярностью названных 

видов спорта среди подрастающего поколения для обеспечения развития двигательной 

сферы, необходимого уровня физического развития и подготовленности, приобщения к 

здоровому образу жизни, сохранению личной уникальности в условиях, благоприятных 

для развития спортивной индивидуальности. 

    Программа направлена на освоение знаний в области физической культуры и 

спорта, оздоровление и физическое развитие обучающихся, на формирование таких 

физических, психических качеств и способностей, которые позволят освоить конкретный 

вид спортивной игры. 

Образовательная деятельность в рамках Программы способствует формированию у 

обучающихся жизненных ценностей, приобретению опыта самоорганизации и 

самоконтроля, может помочь в профессиональном самоопределении. 

Используемые формы, средства, технологии и методики образовательной 

деятельности соответствуют достижению цели и задач программы. 

 



Новизна программы состоит в том, что в ней прослеживается углубленное 

изучение различных видов спортивной подготовки с применением специальных 

упражнений на развитие координационных способностей, силы, силовой выносливости, 

беговой выносливости, скорости в беге, овладение техникой двигательных действий и 

тактическими приемами в игровой деятельности. 

Педагогическая целесообразность программы 

Общая физическая подготовка – это не спорт, но без нее не обойтись, ни в одном 

виде спорта. Поэтому для ребенка, который хотел бы развивать свои физические 

способности и возможности, ОФП является фундаментом. 

Отличительные особенности дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы  

В программу включено большое количество подвижных игр, что позволяет 

большую часть занятий проводить на улице. Формируются навыки работы в паре, через 

подбор пары для подвижных спортивных игр. 

Адресат программы 

Возраст детей, участвующих в реализации дополнительной 

общеобразовательной программы. Возраст детей: 7-11 лет, имеющих допуск 

медицинского работника 

Условия приёма детей – В состав секции включаются учащиеся, прошедшие 

медицинский осмотр и по результатам осмотра, имеющие допуск к занятиям в спортивной 

секции «Общая физическая подготовка».  

 

Сроки реализации дополнительной общеобразовательной программы. 

Программа рассчитана на 1 год обучения.  

Количество часов – 108 час 

Уровень программы – базовый 

 

   Формы занятий: 

- групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, 

комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает 

теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части:  

- ОФП и игры; 

- занятия оздоровительной направленности; 

- праздники; 

- соревнования; 

- эстафеты. 

- информационно-познавательные (беседы, показ); 

- творческие (развивающие игры); 

- методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, контрольные нормативы). 

В данной программе не предусматривается проведение специальных теоретических 

занятий. Изучение теории дается на каждом учебном занятии. 

Режим занятий: 

Продолжительность занятия – 3 раза в неделю, время проведения  45 минут. 

 

 

Цель программы: овладение навыками и умениями использовать средства и 

методы двигательной деятельности в разнообразных формах. 

Задачи программы: 

1. обучить техническим и тактическим приёмам спортивных игр, легкой атлетики, 

гимнастики с элементами акробатики; 

2. обучить простейшим организационным навыкам, необходимым понятиям и 

теоретическим сведениям по физической культуре и спорту; 



3. воспитать привычки к занятиям физической культурой и спортом как коллективно, так 

и самостоятельно. 

4. воспитать чувства коллективизма, товарищества, взаимовыручки и взаимопомощи; 

5. расширять двигательный опыт за счет овладения двигательными действиями; 

6. укреплять здоровье, физическое развитие и повышение работоспособности учащихся; 

7. воспитывать индивидуальные психические черты и особенности в общении и 

коллективном взаимодействии средствами и методами командно–игровой 

деятельности; 

8. создать представления об индивидуальных физических возможностях, адаптивных 

свойствах организма и способах их совершенствования в целях укрепления здоровья; 

9. обучать основам физиологии и гигиены физического воспитания, профилактики 

травматизма, коррекции телосложения. 

 

Ценностные ориентиры. 

 Образовательная деятельность обучающихся выстроена на основе четырёх групп 

ценностных направлений и их компонентов в аспекте реализации Программы  

физкультурно – спортивной направленности. Возрастные интересы и ценностные 

ориентиры обучающихся оформляются в условиях активного участия в образовательной и 

соревновательной деятельности на основе знаний и расширения индивидуального 

двигательного опыта.  

Группа ценностей физической направленности 
здоровье, телосложение, физические качества, двигательные умения и навыки, 

функциональный ресурс организма, стремление к самосовершенствованию.  

Группа ценностей социально-психологической направленности: 

активный отдых, формирование трудолюбия, навыки общения и поведения в коллективе, 

понятие долга, чести, совести и благородства, средства социализации, рекорды, победы, 

традиции. 

Группа ценностей психической направленности: 

эмоциональные переживания, быстрота мышления, черты характера, личностные 

качества. 

Группа ценностей социокультурной  направленности: 

познание, самоутверждение и самовыражение, чувство собственного достоинства, 

эстетические и нравственные качества, престиж занятий спортом. 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
 

№ 

п/п 
Наименование разделов 

Общее количество 

часов 

В том числе 

теория практика 

1 Легкая атлетика 25 1 24 

2 Подвижные и спортивные игры 47 1 46 

3 Гимнастика с основами акробатики 22 1 21 

4 Легкая атлетика 14 1 13 

 Количество недель                    36 

 Итого: 108 4 104 

 

Содержание программы. 

 

Легкая атлетика – 25 часов. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим ускорением. 



Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в 

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого 

мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на 

месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; ускорение 

из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в 

максимальном темпе, из разных исходных положений. 

Подвижные и спортивные игры – 47 часов. 

 На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту.  

На материале спортивных игр: 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола. 

Гимнастика с основами акробатики – 22 час. 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; разновидности ходьбы, глубокие 

выпады; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и 

полушпагаты. «Выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи 

поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при 

передвижениях; комплексы упражнений по развитию гибкости. 

Развитие координации: преодоление простых препятствий; передвижение с 

изменяющимся направлением и остановками; ходьба по гимнастической скамейке, 

низкому гимнастическому бревну, поворотами и приседаниями; игры на переключение 

внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища, преодоление полос препятствий, 

перелезание  через горку матов; комплексы упражнений на координацию, равновесие; 

упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, 

прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке 

головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и 

его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 

руки и ноги, на развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных 

отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы). 

Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе 

стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые 

упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой 

ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), переноска партнера в парах. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения, лежа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение, лежа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев;   



2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, 

кувырок вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. 

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление 

полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика – 14 часов. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6 

минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; преодоление 

препятствий (15–20 см). Передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, 

из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя 

руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от 

груди). Повторное выполнение беговых нагрузок; прыжки в высоту на месте с касанием 

рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым 

боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по 

разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В образовательном процессе и поэтапном формировании у обучающихся собственных 

установок и значимой мотивации на систематические занятия спортом и здоровый образ 

жизни, определяются личностные, метапредметные и предметные (спортивные) 

результаты, которые соотносятся с основной целью и задачами реализуемой Программы. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся в рамках решения воспитательных задач: 

- формирование культуры здоровья как основной ценности человека; 

- формирование позитивных личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор 

поведения, исключающих воздействие факторов, способных нанести вред психическому 

или физическому здоровью человека; 

- формирование потребности ответственного отношения к окружающим, осознания 

ценности жизни человека. 

Метапредметные результаты обеспечиваются через формирование определённых 

действий в формате целостного образовательного процесса в рамках решения 

развивающих задач: 

- формирование умений позитивного коммуникативного индивидуального и 

коллективного общения со сверстниками и взрослыми; 

- формирование ответственности и самостоятельности; 

- способность рационально организовывать физическую и интеллектуальную 

деятельность; 

- умение эффективно использовать знания о значимости занятий физической культурой и 

спортом в жизненной практике. 

Предметные (спортивные) результаты проявляются при определении способа 

двигательной деятельности: контрольные нормативы, соревнования, самостоятельные 

занятия в рамках конкретных критериев и показателей обучающих задач.   

- будут знать правила техники безопасности и личной гигиены; 

-будут уметь работать в коллективе; 

- овладеют основами техники всех видов двигательной деятельности; 

- будут развиты физические качества (выносливость, быстрота, сила, гибкость и др.); 



- будет сформирован устойчивый интерес, мотивация к занятиям физической культурой и 

к здоровому образу жизни; 

- будут сформированы знания об основах физкультурной деятельности; 

- будут сформированы навыки и умения самостоятельного выполнения физических 

упражнений, направленных на укрепление здоровья, коррекцию телосложения, 

формирование правильной осанки и культуры движений. 

 Общие направления: навыки общей и индивидуальной гигиены; знания о виде 

спорта; практические умения и навыки в области вида спорта; владение основами 

спортивной техники вида спорта ; навыки саморегуляции и самостоятельности в условиях 

образовательной деятельности.  
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Условия реализации программы 

 

Методическое обеспечение 

Д – демонстрационный экземпляр ( 1 экземпляр); 

К – полный комплект (для каждого ученика); 

Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников); 

П – комплект, необходимый для работы в группах (1 экземпляр на 5–6 человек)  

Наименование объектов и средств материально-технического 

обеспечения 

Количество 

Библиотечный фонд 

Программа Д 

Учебно-дидактические пособия и рекомендации Д 

Журнал «Физическая культура в школе» Д 

Печатные пособия 

Таблицы, схемы (в соответствии с программой обучения) Д 

Технические средства обучения 

Музыкальный центр Д 

Учебно-практическое оборудование 

Бревно напольное П 

Перекладина гимнастическая пристеночная П 

Стенка гимнастическая П 

Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) П 

Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч (мягкий), баскетбольные, 

волейбольные, футбольные 

К 

Палка гимнастическая К 

Скакалка детская, обруч  детский К 

Мат гимнастический П 

Кегли  К 

Аптечка Д 



 

Кадровое обеспечение – педагог дополнительного образования, имеющий 

педагогическое образование по специальности «учитель физической культуры» 

Список использованной литературы. 

1. Погадаев Г.И. Настольная книга учителя физической культуры. М. «Физкультура 

и спорт» 2000г. 

2. Ж. К. Холодов. В. С. Кузнецов Теория и методика физического воспитания и 

спорта. М. «Академия»2003г. 

3. Н.А. Козленко. В.П. Мацулевич  Физическое воспитание учащихся первых 

классов. К. «Радянська школа» 1988г. 

4. И. М. Коротков. Подвижные игры детей. М. «Советская Россия» 1987г. 

5. Н.Г. Соколова Практическое руководство по детской лечебной физкультуре. 

Ростов-на-Дону. «Феникс» 2007г. 

6. В. И. Лях Мой друг физкультура. М. «Просвещение» 2006г. 

7. Вавилова Е.Н. Учите прыгать, бегать, лазить, метать. М.: «Просвещение»    1983  

8. Веселая З.А. Игра принимает всех. М. «Полымя». 1985 

9. Гришин В.Т. Игры с мячом и ракеткой. М.: «Просвещение». 1982 г 

10. Губерт К.Д., Рысс М.Г.  Гимнастика  и  массаж  в  школьном  возрасте  

11.Пособие для учителя. М.: «Просвещение"» 1981 г. 

12. Минских  Е.М.  Игры  и  развлечения  в  группе  продленного  дня.  М. 

«Просвещение». 1984  

13. Осокина Т.И., Тимофеева Е.А., Фурмина Л.С. Игры и развлечения детей  на 

воздухе. М.: «Просвещение». 1981  

 

 

Формы подведения итогов реализации дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы. 

Тестирование физической подготовленности позволяет с помощью контрольных 

упражнений (тестов) – стандартизированных по содержанию, форме и условиям 

выполнения двигательных действий – определить уровень развития отдельных 

физических качеств, т.е. уровень физической подготовленности занимающихся. 

Контрольные упражнения (тесты) очень показательны, на их основе делают 

соответствующие выводы и при необходимости вносятся коррективы в тренировочный 

процесс. Например, если уровень физической подготовленности занимающихся не 

повышается или становится ниже, то необходимо пересмотреть содержание, методику 

занятий, физические нагрузки. ( см. Приложение 1). 

Форма аттестации (контроля) – 2 раза в год (сентябрь-октябрь) – первый этап 

сдачи ВФСК ГТО, (апрель-май)- второй этап сдачи нормативов ВФСК ГТО на 

золотой, серебряный, бронзовый знак.  

 

Способы определения результативности: 

1. Опрос, беседа; 

2. Работа с понятиями; 

3. Тестирование, выполнение контрольных нормативов. 

 

Приложение №1 

Контрольные упражнения (тесты) 

 

 1 класс 

Мальчики 

№ Упражнения 
Уровень 

«Высокий» «Средний» «Низкий» 



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

2 Метание набивного мяча (см) 295 235 195 

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

4 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 40 30 15 

5 Поднимание туловища за 1 мин. 30 26 18 

6 Наклон вперёд сидя (см) +9 +3 +1 

7 Бег 30 м (сек) 6.1 6.9 7.0 

8 Метание малого мяча 150г (м) 20 15 10 

9 Подтягивание в висе (раз) 4 2 1 

10 Ходьба на лыжах 1 км. 8.30 9.00 9.30 

11 Многоскоки (8 прыжков) (м) 9 7 5 

12 Метание в цель с 6 м 3 2 1 

Девочки 

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

2 Метание набивного мяча (см) 245 220 200 

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

4 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 50 30 20 

5 Поднимание туловища за 1 мин. 18 15 13 

6 Наклон вперёд сидя (см) +12,5 +6 +2 

7 Бег 30 м (сек) 6.6 7.4 7.5 

8 Метание малого мяча 150г (м) 15 10 5 

9 Подтягивание в висе  лёжа (раз) 12 8 2 

 

2 класс 

Мальчики 

№ Упражнения 
Уровень 

«Высокий» «Средний» «Низкий» 

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

2 Метание набивного мяча (см) 310 245 215 

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

4 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 50 40 30 

5 Поднимание туловища за 1 мин. 32 28 20 

6 Наклон вперёд сидя (см) +9 +4 +3 

7 Бег 30 м (сек) 5.4 6.5 7.1 

8 Метание малого мяча 150г (м) 23 18 13 

9 Подтягивание в висе (раз) 4 2 1 

10 Ходьба на лыжах 1 км. 8.00 8.30 9.00 

11 Многоскоки (8 прыжков) (м) 9 7 5 

12 Метание в цель с 6 м 3 2 1 

 

Девочки 

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

2 Метание набивного мяча (см) 280 215 175 

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

4 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 80 35 20 

5 Поднимание туловища за 1 мин. 23 17 13 

6 Наклон вперёд сидя (см) +12 +8 +4 



7 Бег 30 м (сек) 5.6 6.7 7.3 

8 Метание малого мяча 150г (м) 17 12 7 

9 Подтягивание в висе  лёжа (раз) 10 5 3 

 

3 класс 

Мальчики 

№ Упражнения 
Уровень 

«Высокий» «Средний» «Низкий» 

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

2 Метание набивного мяча (см) 360 270 220 

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

4 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 60 50 40 

5 Поднимание туловища за 1 мин. 36 30 24 

6 Наклон вперёд сидя (см) +9 +5 +3 

7 Бег 30 м (сек) 5.1 6.2 6.8 

8 Метание малого мяча 150г (м) 27 22 17 

9 Подтягивание в висе (раз) 5 3 1 

10 Ходьба на лыжах 1 км. 7.00 7.30 8.00 

11 Многоскоки (8 прыжков) (м) 12.5 9 6 

12 Метание в цель с 6 м 4 3 1 

Девочки 

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

2 Метание набивного мяча (см) 345 265 215 

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

4 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 90 40 25 

5 Поднимание туловища за 1 мин. 25 20 15 

6 Наклон вперёд сидя (см) +12 +9 +6 

7 Бег 30 м (сек) 5.3 6.5 7.0 

8 Метание малого мяча 150г (м) 19 15 10 

9 Подтягивание в висе  лёжа (раз) 12 6 5 

 

4 класс 

Мальчики 

№ Упражнения 
Уровень 

«Высокий» «Средний» «Низкий» 

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

2 Метание набивного мяча (см) 380 310 270 

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

4 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 70 60 55 

5 Поднимание туловища за 1 мин. 37 31 25 

6 Наклон вперёд сидя (см) +9 +5 +3 

7 Бег 30 м (сек) 5.0 6.0 6.5 

8 Метание малого мяча 150г (м) 31 26 22 

9 Подтягивание в висе (раз) 5 3 2 

10 Ходьба на лыжах 1 км. 6.45 7.15 7.45 

11 Прыжок в длину с разбега (см) 300 260 220 

12 Метание мяча в цель с 6 м 4 3 2 

Девочки 

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



2 Метание набивного мяча (см) 350 275 235 

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

4 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 100 60 40 

5 Поднимание туловища за 1 мин. 27 22 15 

6 Наклон вперёд сидя (см) +12 +9 +6 

7 Бег 30 м (сек) 5.2 6.3 6.8 

8 Метание малого мяча 150г (м) 20 16 13 

9 Подтягивание в висе  лёжа (раз) 13 7 5 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


