
 



 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
Дополнительная образовательная программа по общей физической подготовке для детей 

школьного возраста Гаврилов-Ямской ДЮСШ (далее - ДЮСШ) разработана в соответствии с 

Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного 

образования детей (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 26.06.2012 г. 

№ 504 «Об утверждении Типового положения об образовательном учреждении дополнительного 

образования детей»); нормативными документами, регламентирующими работу спортивных школ.  

 Данная дополнительная образовательная программа физкультурно-спортивной направленности 

является модифицированной и разработана для детей школьного возраста (7-18 лет)на основе: 

Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов В. И. Ляха, А. А., 2011г., 

созданной на основе федерального компонента государственного образовательного стандарта; 

Образовательной программы по общей физической подготовке детско-юношеской спортивной школы 

№ 4 г. Тутаева, 2008 год (Лицензия № 76242508/ л 0214 от 10 октября 2008г). 

Сегодня здоровье российского населения, и, прежде всего подрастающего поколения, оставляет 

желать лучшего. Насыщенность и сложность школьной программы, технический прогресс, 

неблагоприятная экология способствуют развитию хронического дефицита двигательной активности 

школьников. Эта создает реальную угрозу их физическому здоровью. Недостаток движений в жизни 

детей школьного возраста ведет к отчетливому снижению общей устойчивости организма к 

простудным заболеваниям, избыточному весу и др. Забота о здоровье детей вызывает необходимость 

совершенствования работы по физическому воспитанию, поиска и применения разнообразных 

средств, форм и методов не только в образовательных учреждениях, но и в учреждениях 

дополнительного образования детей спортивного профиля. 

Фундамент здоровья и положительное отношение к физической культуре закладывается в 

детские годы. Ухудшающееся здоровье молодого поколения диктует необходимость заняться этой 

проблемой безотлагательно. В этом заключается актуальность данной разработанной программы.  

Программа по общей физической подготовке для детей школьного возраста составлена на основе 

материала, который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе, 

дополняя его с учѐтом интересов детей (в зависимости от возраста, пола, времени года и местных 

особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни. 

Программа рассчитана на детей от 7 до 18 лет. Срок реализации программы – 4 года (для спортивно-

оздоровительного этапа и трехлетнего обучения на этапе начальной подготовки). 

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его 

дальнейшего развития, целью физического воспитания в Гаврилов-Ямской ДЮСШ является 

содействие всестороннему развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности 

предполагает овладение  основами физической культуры, слагаемыми которой являются: крепкое 

здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и 

навыки в области физической культуры; мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач: 

- укреплять здоровье, содействоватьфизическому развитию; 

- обучать жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

- развивать двигательные (кондиционные и координационные) способности; 

- приобретать необходимые знания в области физической культуры и спорта; 

- воспитывать потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, 

сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления 

здоровья; 

- содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов 

и свойств личности. 

Общая физическая подготовка (ОФП) - система различных упражнений, которая  является 

эффективным средством укрепления здоровья, физического развития и воспитания. Организованный 



 
 

соответствующим образом учебно-тренировочный процесс физического воспитания, естественным 

образом будет и процессом формирования личности ребенка. Занятия ОФП воспитывают волю, 

целеустремленность, трудолюбие, дисциплину. Разнообразие упражнений, средств и методов 

позволяет целенаправленно развивать и совершенствовать двигательные качества и основные функции 

организма. 

Возможность дозирования нагрузки в широком диапазоне делает общую физическую подготовку 

доступной для людей любого возраста, пола и физической подготовленности. 

Особенностями данной программы являются: 

- применение принципа вариативности - содержание учебного занятия, планируется с учетом 

индивидуальных возрастно-половых психофизиологических особенностей обучающихся, их личных 

желаний. 

- оптимизация учебного процесса применительно к одаренным учащимся; предоставление 

воспитанникам свободы выбора ряда элементов учебного процесса. 

Это позволяет организовать учебный процесс посильный для всех, так как обучающиеся, не 

теряя в объеме и содержании учебного материала, движутся в освоении программы каждый своим 

темпом. 

Для того чтобы каждое занятие было интересным и увлекательным, используются комплексные 

занятия, в содержание которых включаются упражнения из разных видов спорта (лѐгкая атлетика, 

гимнастика, спортивные игры или гимнастика, подвижные игры, плавание и т. д.). Упражнения 

подбираются в соответствии с учебными, воспитательными и оздоровительными целями занятия. 

Ожидаемые результаты программы: 

Обучающиеся должны уметь использовать приобретенные знания, умения и навыки в 

практической деятельности и повседневной жизни: 

 проявлять умения и навыки, личностную индивидуальность при выполнении физических 

упражнений;  

 иметь навыки самостоятельной работы;  

 использовать различные источники информации для получения сведений в избранном виде 

спорта.  

При реализации программы создаются оптимальные условия для формирования и развития 

личности ребенка. Обучение строится таким образом, что учащиеся, усваивая простые знания, умения 

и навыки, сначала выполняют несложные упражнения, которые усложняются с каждым последующим 

заданием. Такая постановка учебно-воспитательного процесса формирует психологическую 

подготовку к труду.  

Оценка результативности: 

Эффективность занятий определяется физической подготовленностью (уровнем роста 

показателей физической подготовленности по результатам регулярного тестирования). 

В процессе изучения программы используются следующие формы контроля: текущий 

(тестирование), учебно-тренировочный цикл и итоговый (соревнования в рамках школьной 

спартакиады, межшкольные соревнования; товарищеские встречи). Спортивные соревнования 

проводятся в группе и между группами систематически, что повышает интерес к занятиям.   

 

НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 
Программа рассчитана на занятия в течение четырех лет - для спортивно-оздоровительного 

этапа и этапа начальной подготовки (первый, второй и третий год обучения).  

На спортивно-оздоровительном этапе дети могут заниматься весь период обучения в школе. 

Занятия в спортивно-оздоровительных группах (СОГ) на этом этапе могут быть с недельной нагрузкой 

от 1 до 6 часов в неделю. 

На этапе начальной подготовки обучение рассчитано на три года (ГНП-1го, ГНП-2го, ГНП-3го). 

Тренировочные занятия могут быть с недельной нагрузкой от 1 до 6 часов в неделю. 



 
 

Программа предусматривает теоретические и практические занятия, контрольные испытания, 

участие в соревнованиях. 

Ниже в таблице 1 представлен режим учебно-тренировочной работы и требования по спортивной 

подготовленности по этапам подготовки и годам обучения по ОФП. 

 

Таблица 1 

Режимы учебно-тренировочной работы 

и требования  по спортивной подготовленности для ОФП 
 

Этап 

подготовки 

Год 

обучения 

Максимальный 

возраст  для   

зачисления 

Минимальная  

наполняемость   

групп, чел. 

Максимальный 

объем учебно- 

тренировочной 

нагрузки 

( час/нед) 

Требования 

по 

спортивной 

подготовке 

Спортивно-

оздоровительный 

Весь 

Период 

  

6,5-7 

  

15 

  

от 1 до 6 

Прирост 

показателей 

ОФП 

  

Начальной   

подготовки 

Первый 

год 

7 15 6  

Выполнение 

контрольных 

нормативов 

ОФП 

Второй 

год 

8 15 9 

Третий 

год 

9 12 9 

 

 

Спортивно-оздоровительный этап обучения 
 

Задачи: 

- укреплять здоровье, улучшать осанку, профилактика плоскостопия; повышать физическую 

подготовленность; вырабатывать устойчивость к неблагоприятным условиям внешней среды; 

- обучать основам базовых видов спорта (гимнастика, акробатика, легкая атлетика, плавание, 

лыжные гонки, подвижные и спортивные игры); формировать двигательный опыт; освоить школу 

движений; 

- развивать физические качества: координационные (точность воспроизведения и 

дифференцирования пространственных,  временных и силовых параметров движений, равновесия, 

ритма, быстроты и точность реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в 

пространстве) и кондиционные (скоростные, скоростно-силовые, выносливость и гибкость) 

способности; 

- воспитывать интерес к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 

играми, использовать их в свободное время на основе формирования интересов к определенным 

видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта. 

 

Отличительной особенностью учебных занятий в учебных группах спортивно-оздоровительного 

этапа обучения (СОГ) является акцент на решении образовательных задач: овладение школой 

движений, формирование элементарных знаний об основах физической культуры и здоровом образе 

жизни. Эти задачи решаются в тесной взаимосвязи с развитием, прежде всего, разнообразных 

координационных, а также кондиционных способностей. Итогом решения образовательных задач 

занятия является выработанное умение и интерес обучающихся самостоятельно заниматься физичес-

кими упражнениями, подвижными играми и использовать их в свободное время. В процессе занятий 

тренер-преподаватель  определяет предрасположенность воспитанника к определенным видам спорта 

и содействует началу занятий этими видами. 



 
 

Большое внимание на каждом занятии уделяется воспитанию у юных спортсменов таких 

нравственных и волевых качеств, как дисциплинированность, доброжелательное отношение к 

товарищам, честность, отзывчивость, смелость во время выполнения физических упражнений, а также 

содействовать развитиюпсихических процессов (представления, памяти, мышления и др.). 

Организация и методика проведения занятий в СОГ во многом зависят от возрастных 

особенностей обучающихся. При обучении двигательным действиям предпочтение отдается 

целостному методу, уделяя основное внимание овладению школой движений. При проведении 

занятий особенно важно правильно называть упражнения, точно их демонстрировать, своевременно 

исправлять ошибки. 

Обучение двигательным действиям и развитие физических способностей обучающихся данного 

возраста тесно связаны между собой. Одно и то же упражнение используется как для обучения 

двигательному навыку, так и для развития координационных и кондиционных способностей. Их 

преимущественное воздействие на формирование двигательного навыка или на развитие двигательной 

способности определяется только методической направленностью. Умелое сочетание на занятии 

развития координационных, кондиционных способностей с обучением двигательным навыкам — 

отличительная черта хорошо организованного учебно-тренировочногопроцесса. 

Говоря об особенностях обучения движениям, развития физических способностей в младшем 

школьном возрасте, следует выделить проблему оптимального соотношения метода стандартно-

повторного и вариативного (переменного) упражнения. По мере того, как обучающиеся начнут 

уверенно выполнять осваиваемые двигательные действия, метод стандартно-повторного упражнения 

уступает место методу вариативного упражнения, который в младшем школьном возрасте сочетается с 

широким применением игрового и доступного соревновательного метода. 

Младший школьный возраст — благоприятный период для развития всех координационных и 

кондиционных способностей. Однако особое внимание в этом возрасте уделяется всестороннему 

развитию координационных, скоростных (реакций и частоты движений), выносливости к умеренным 

нагрузкам, скоростно-силовых способностей. 

Для достижения оптимальной общей и моторной плотности занятия используется нестандартное 

оборудование, технические средства обучения, доступные тренажеры. 

Отличительной особенностью младших школьников является их большое желание, интерес, 

познавательная активность, высокая эмоциональность во время занятий. Поэтому на занятиях четкая 

организация, разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и 

распоряжений тренера-преподавателя, сочетается с предоставлением им определенной свободы и 

самостоятельности действий, заданиями, стимулирующими творчество и инициативность. 

 

Требования к уровню подготовки 

на спортивно-оздоровительном этапе обучения 

 

Знать и понимать: 

- название физических упражнений и исходных положений тела; спортивную терминологию; 

- организующие строевые команды и приемы их выполнения; основные способы передвижения. 

Уметь: 

- выполнять тестовые задания для определения уровня развития физических качеств – силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, ловкости; 

- выполнять упражнения для формирования правильной осанки, развития быстроты, выносливости, 

гибкости и ловкости; 

- выполнять упражнения базовых видов спорта. 

 

 

Этап начальной подготовки  
 

Задачи для ГНП-1го: 



 
 

- развивать основные физические качества, координационные и кондиционные способности, 

повышать уровень физической подготовленности; осваивать упражнения современных 

здоровьеформирующих и здоровьесберегающих технологий (по формированию телосложения, 

правильной осанки); укреплять здоровье; 

- формировать культуру движений, обогащать двигательный опыт комплексами общеразвивающих 

упражнений; формировать умения использовать упражнения базовых видов спорта в условиях 

учебной, игровой и соревновательной деятельности, организации активного отдыха; 

- формировать представление об избранном виде спорта, изучать основы технических и тактических 

действий; 

- приобретать компетентности в физкультурно-оздоровительной сфере: 

оздоровительно-реабилитационная компетентность – позитивное отношение к укреплению 

здоровья и организации здорового образа жизни, умение использовать здоровьесберегающие 

технологии при организации самостоятельных занятий физической культурой и спортом. 

двигательная компетентность – всесторонняя физическая подготовленность и многообразие 

двигательного опыта, умение использовать его в массовых формах соревновательной деятельности 

и организации активного отдыха. 

компетентность в сфере самоконтроля и физического саморазвития – представления об 

индивидуальных возрастных особенностях и физических возможностях, проводить наблюдения за 

индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью. 

 

Одна из главнейших задач на данном этапе бучения — обеспечение дальнейшего всестороннего 

развития координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения 

двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, ритм, 

равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и 

пространственных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, 

выносливости, силы, гибкости) способностей, а также сочетание этих способностей. 

Обучение сложной технике основных видов спортавГНП-1го основывается на приобретенных в 

СОГ простейших двигательных умениях и навыках. Высокое качество этого процесса обеспечивается 

умелым применением подводящих и подготовительных упражнений, расчлененного и целостного 

методов обучения, интенсивных методов обучения и развитиядвигательныхспособностей (проблемное 

и программированное обучение, метод сопряженного обучения и развития двигательных качеств, 

круговая тренировка и др.). 

Возрастные и половые особенности юношей и девушек накладывают свою специфику на 

организацию и методику учебно-воспитательного процесса. 

В 9-10-летнем возрасте техническое и технико-тактическое обучение и совершенствование 

наиболее тесно переплетаются с развитием координационных способностей. В соответствии с 

дидактическими принципами (последовательность, систематичность и индивидуализация) тренер-

преподаватель приучает обучающихся к тому, чтобы они выполняли задания на технику или тактику 

прежде всего правильно (т.е. адекватно и точно). Затем постепенно увеличивает требования к 

быстроте и рациональности выполнения изучаемых двигательных действий, и, наконец, к 

находчивости при выполнении упражнений в изменяющихся условиях. 

В этой связи  тренер-преподаватель переходит от методов стандартно-повторного к 

вариативному упражнению, игровому и соревновательному методам. 

В свою очередь в данный период жизни детей развитие координационных способностей 

необходимо органично увязать c воспитанием скоростных, скоростно-силовых способностей, а также 

выносливости и гибкости. Для этого на занятиях постоянно применяются обще- и специально 

развивающие координационные упражнения и чередуются с упражнениями, воздействующими на 

указанные кондиционные способности. В отличие спортивно-оздоровительного этапа обучения  на 

этапе ГНП-1го расширяется арсенал методических приемов строго и не строго регламентированного 

варьирования.  

В основе построения учебно-тренировочных занятий для ГНП-1голежат принципы 

демократизации, гуманизации, педагогики сотрудничества. 



 
 

 

Требования к уровню подготовки для ГНП-1го 
 

Знать и понимать: 

- связь целенаправленного развития физических качеств с повышением функциональных 

возможностей систем организма, физической подготовленностью; 

- особенности ведения индивидуальных наблюдений за динамикой показателей физического 

развития и физической подготовленности (дневники самоконтроля). 

Уметь: 

- выполнять комплексы упражнений из современных здоровьеформирующих и 

здоровьесберегающих систем физической культуры; 

- выполнять общеразвивающие упражнения и комплексы упражнений на развитие основных 

физических качеств, демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических 

качеств; 

- выполнять элементы технических и тактических действий в избранном виде спорта. 

 

 

Задачи для ГНП-2го и ГНП-3го: 

- овладеть технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, умениями 

самостоятельно организовывать и проводить занятия с учетом индивидуальных интересов в 

физическом совершенствовании и сохранении здоровья, формирования индивидуального 

телосложения; 

- обогащать двигательный опыт упражнениями, ориентированными на подготовку к предстоящей 

жизнедеятельности, закреплять технику соревновательных упражнений в базовых видах спорта и 

повышать индивидуальный уровень развития основных физических качеств; 

- повышать уровень индивидуальной технической и физической подготовленности в избранном виде 

спорта; 

- закреплять ранее сформированные компетенции – оздоровительно-реабилитационная, 

двигательная, компетенция в сфере самоконтроля индивидуального физического развития. 

 

В ГНП-2го и ГНП-3го идет работа по пути усиления тренировочной направленности занятий, 

более широкого применения проблемно-поисковых методов, бесед, дискуссий, исследовательских 

методов, познавательных игр и упражнений, самостоятельной работы, алгоритмизации, метода 

сопряженного развития кондиционных и координационных способностей. Цель применения этих 

методических подходов — воспитание у обучающихся стремления к самопознанию, усиление 

мотивации и развитие познавательного интереса к занятиям физическими упражнениями. 

В ГНП-2го, 3го продолжается дальнейшее обогащение двигательного опыта, повышение 

координационного базиса путем освоения новых, еще более сложных двигательных действий и 

вырабатывается умение применять их в различных по сложности условиях. 

В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием двигательных навыков (техники и 

тактики) осуществляется работа по разностороннему развитию кондиционных (силовых, скоростно-

силовых, выносливости, скоростных, гибкости) и координационных способностей (быстроты 

перестроения и согласования двигательных действий,способностей к произвольномурасслаблению 

мышц, вестибулярной устойчивости), а также сочетания этих способностей. 

Углубляется работа по закреплению у юношей и девушек потребности к регулярным занятиям 

физическими упражнениями и избранным видом спорта, формированию у них адекватной 

самооценки, делается акцент на воспитании таких нравственных и волевых качеств личности, как 

самосознание, мировоззрение, коллективизм, целеустремленность, выдержка, самообладание, а также 

на развитие психических процессов и обучение основам саморегуляции. 

Более отчетливо  проявляются половые различия между юношами и девушками, что требует 

дифференцированного подхода к выбору средств, методов и организации занятий.   



 
 

В занятиях не прекращается работа по освоению новых специально подготовительных 

упражнений, совершенствованию и адекватному применению их в вариативных условиях. В этой 

связи на занятиях широко применяются в начале подводящие, а затем развивающие специально 

подготовленные упражнения, способствующие дальнейшему освоению и закреплению техники и 

тактики видов спорта.  К обучению особенно сложным в координационном отношении двигательным 

действиям приступают только тогда, когда соответствующие подводящие упражнения в достаточной 

степени отработаны. Это касается как элементов техники гимнастических, легкоатлетических, 

спортивно-игровых упражнений, так и заданий тактического характера в спортивных играх и в 

избранном виде спорта. 

Для одновременного закрепления и совершенствования двигательных навыков (техники) и 

развития, соответствующих координационных и кондиционных способностей  многократно 

повторяют специально подготовительные упражнения, целенаправленно и чаще изменяя отдельные 

параметры движений или их сочетания, условия выполнения этих упражнений, постепенно повышая 

интенсивность и объем физической нагрузки. В этих целях   шире применяются разнообразные 

методические приемы, относящиеся к методу вариативного (переменного) упражнения, игровому и 

соревновательному. Таким путем достигается разностороннее развитие различных двигательных 

способностей и обеспечивается связь развития способностей с углубленным техническим и 

тактическим совершенствованием. 

Обучающиеся способны сознательно управлять своими движениями, могут одновременно 

воспринимать сложные действия, отличаются большей организованностью, целенаправленностью, 

глубиной и точностью мышления. Поэтому на занятиях с ними используются специализированные 

средства, методы и методические приемы: наглядные пособия, схемы, модели, раскрывающие 

особенности биомеханики движений, видеозапись, метод «идеомоторного» упражнения; средства и 

приемы дублирования, ориентирования и избирательной демонстрации; приемы и условия 

направленного «прочувствования» движений, методы срочной информации. 

В работе используются все известные способы организации занятия: фронтальный, групповой и 

индивидуальный. Вместе с тем эффективен метод индивидуальных заданий, дополнительных 

упражнений, заданий по овладению двигательными действиями, развитию физических способностей с 

учетом типа телосложения, склонностей, физической и технико-тактической подготовленности. Для 

точного контроля за индивидуальной переносимостью физической нагрузки применяются варианты 

круговой тренировки. 

При организации учебных занятий с юношами надо помнить, что они должны быть готовы к 

службе в армии. Поэтому  следует предусмотреть занятия на местности, в нестандартных условиях, 

при различных помехах, в условиях дефицита времени, при максимальных физических и волевых 

нагрузках. 

Прохождение учебного материала (изучение учебной темы) осуществляется в логической 

последовательности, в системе взаимосвязанных занятий. При этом темы взаимосвязаны между собой, 

определен объем учебного материала на каждое занятие, учтен этап обучения двигательному 

действию, обучение ведется в соответствии с положительным переносом двигательных навыков, 

уровнем технической и физической подготовленности учащегося. 

 

Требования к уровню подготовки для ГНП-2го и ГНП-3го 

 

Знать и понимать: 

- особенности организации индивидуальных занятий; 

- особенности индивидуального здоровья, физического развития, физической подготовленности. 

Уметь: 

- выполнять технические действия и приемы базовых видов спорта в соревновательной 

деятельности; 

- выполнять комплексы упражнений на развитие специальных физических качеств; демонстрировать 

приросты показателей в развитии основных физических качеств; 

- выполнять соревновательные упражнения и технические прием в избранном виде спорта. 



 
 

 

Формы и режим занятий 

 
На теоретических занятиях даются необходимые знания по истории возникновения и развития 

физкультуры и спорта, гигиене, о врачебном и самоконтроле, технике безопасности, об атлетических 

снарядах, тренажерах и упражнениях, правилах проведения соревнований. Изучение теоретического 

материала осуществляется в форме бесед по 15-20 минут, которые проводятся, как правило, в начале 

занятий (как часть комплексного занятия). Изучение некоторых тем, например просмотр и анализ 

видеозаписи соревнований и т.п., может проводиться на отдельном занятии длительностью до одного 

часа. 

На практических занятиях приобретаются умение и навыки безопасной работы вспортзале, на 

спортплощадке, со снарядами и тренажерами. На базе общей физической подготовки изучается и 

совершенствуется техника соревновательных упражнений, развиваются специальные качества, 

необходимые спортсмену. 

Основной метод обучения - квалифицированный показ и объяснение, производимые с учетом 

психофизических особенностей воспитанника. При развитой зрительной памяти упор делается на 

наглядном методе обучения; при аналитическом типе мышления и слуховой памяти показ дополняется 

подробным объяснением; при преобладании двигательной памяти делается ориентир на метод 

непосредственного выполнения. Особое внимание обращается на овладение техникой выполнения 

упражнений, что позволит избежать травм, повысит результативность тренировок. 

Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается контрольными 

испытаниями по теории и практике пройденного материала. 

Ниже в таблице 2 представлен примерный учебный план для СОГ, ГНП-1го, ГНП-свыше 1 года 

обучения. 

 

Таблица 2 

 

Примерный учебный план по годам обучения, час 
 

 Средства подготовки СОГ ГНП-1го ГНП свыше 

1 го 

Общая физическая подготовка  212   212   221   

Специальная физическая подготовка  10 10 40 

Технико-тактическая подготовка  - - 66   

Теоретическая подготовка  6 6 15 

Всего часов в год: 228 228 342 

 

 

Примерные годовые тематические учебные планы Гаврилов-Ямской ДЮСШ на спортивно-

оздоровительном этапе, этапе начальной подготовки по ОФП для детей школьного возраста 

представлены в Приложениях 1, 2 и 3.   

 

  



 
 

Контрольные нормативы по общей физической подготовке 
(Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010 N 06-499  

«О проведении мониторинга физического развития обучающихся») 

 

Таблица 3 
 

Бег на 30 м., сек. 

Мальчики, юноши 
 

Возраст, 

лет, 

месяцев 

Уровень физической подготовленности 

высокий выше среднего средний ниже среднего низкий 

100%   

и выше 

85-99% 70-84% 51-69% 50% и ниже 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

7,0-7,5 5,6 и ниже 5,7-6,1 6,2-6,7 6,8-7,4 7,5 и выше 

7,6-7,11 5,5 и ниже 5,6-6,0 6,1-6,6 6,7-7,3 7,4 и выше 

8,0-8,5 5,4 и ниже 5,5-5,8 5,9-6,3 6,4-7,0 7,1 и выше 

8,6-8,11 5,3 и ниже 5,4-5,8 5,9-6,3 6,4-6,9 7,0 и выше 

9,0-9,5 5,1 и ниже 5,2-5,6 5,7-6,1 6,2-6,7 6,8 и выше  

9,6-9,11 5,1 и ниже 5,2-5,6 5,6-6,0 6,1-6,6 6,7 и выше  

10,0-10,5 5,0 и ниже 5,1-5,4 5,5-5,9 6,0-6,5 6,6 и выше 

10,6-10,11 5,0 и ниже 5,1-5,4 5,5-5,8 5,9-6,4 6,5 и выше 

11,0-11,5 5,0 и ниже 5,1-5,3 5,4-5,7 5,8-6,2 6,3 и выше 

11,6-11,11 5,0 и ниже 5,1-5,3 5,4-5,6 5,7-6,1 6,2 и выше 

12,00-12,5 4,9 и ниже 5,0-5,2 5,3-5,5 5,6-5,9 6,0 и выше 

12,6-12,11 4,9 и ниже 5,0-5,2 5,3-5,5 5,6-5,9 6,0 и выше  

13,0-13,5 4,8 и ниже 4,9-5,1 5,2-5,4 5,5-5,8 5,9 и выше 

13,6-13,11 4,8 и ниже 4,9-5,1 5,2-5,4 5,5-5,8 5,9 и выше 

14,0-14,5 4,7 и ниже 4,9-5,2 5,3-5,5 5,6-6,0 5,8 и выше 

14,6-14,11 4,6 и ниже 4,7-4,9 5,0-5,2 5,3-5,6 5,7 и выше 

15,0-15,5 4,5 и ниже 4,6-4,7 4,8-5,0 5,1-5,4 5,5 и выше 

15,6-15,11 4,5 и ниже 4,6-4,7 4,8-4,9 5,0-5,3 5,4 и выше 

16,0-16,5 4,4 и ниже 4,5-4,6 4,7-4,8 4,9-5,1 5,2 и выше 

16,6-16,11 4,4 и ниже 4,5-4,6 4,7-4,8 4,9-5,1 5,2 и выше 

17,0-17,5 4,3 и ниже 4,4-4,5 4,6-4,7 4,8-5,0 5,1 и выше 

17,6-17,11 4,3 и ниже 4,4-4,5 46,-4,7 4,8-5,0 5,1 и выше 

18,0-18,5 4,2 и ниже 4,3-4,4 4,5-4,6 4,7-4,9 5,0 и выше 

18,6-18,11 4,2 и ниже 4,3-4,4 4,5-4,6 4,7-4,9 5,0 и выше 

 

 

  



 
 

Таблица 4 
 

Бег на 30 м., сек. 

Девочки, девушки 

 

Возраст, 

лет, 

месяцев 

Уровень физической подготовленности 

высокий выше среднего средний ниже среднего низкий 

100%  и выше 85-99% 70-84% 51-69% 50% и ниже 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

7,0-7,5 6,0 и ниже 6,1-6,5 6,6-7,0 7,1-7,7 7,8 и выше 

7,6-7,11 5,8 и ниже 5,9-6,3 6,4-6,7 6,8-7,5 7,6 и выше 

8,0-8,5 5,6 и ниже 5,7-6,0 6,1-6,5 6,6-7,2 7,3 и выше 

8,6-8,11 5,5 и ниже 5,6-5,9 6,0-6,4 6,5-7,1 7,2 и выше 

9,0-9,5 5,3 и ниже 5,4-5,8 5,9-6,3 6,4-6,9 7,0 и выше 

9,6-9,11 5,3 и ниже 5,4-5,7 5,8-6,2 6,3-6,8 6,9 и выше 

10,0-10,5 5,2 и ниже 5,3-5,6 5,7-6,0 6,1-6,5 6,6 и выше 

10,6-10,11 5,2 и ниже 5,3-5,6 5,7-6,0 6,1-6,5 6,6 и выше 

11,0-11,5 5,1 и ниже 5,2-5,4 5,5-5,8 5,9-6,3 6,4 и выше 

11,6-11,11 5,1 и ниже 5,2-5,4 5,5-5,7 5,8-6,2 6,3 и выше 

12,00-12,5 5,0 и ниже 5,1-5,3 5,4-5,6 5,7-6,1 6,2 и выше 

12,6-12,11 5,0 и ниже 5,1-5,3 5,4-5,6 5,7-6,1 6,2 и выше 

13,0-13,5 5,0 и ниже 5,1-5,3 5,4-5,6 5,7-6,1 6,2 и выше 

13,6-13,11 5,0 и ниже 5,1-5,3 5,4-5,6 5,5-6,0 6,1 и выше 

14,0-14,5 4,9 и ниже 5,0-5,2 5,3-5,5 5,5-6,0 6,1 и выше 

14,6-14,11 4,9 и ниже 5,0-5,2 5,3-5,5 5,5-6,0 6,1 и выше 

15,0-15,5 4,9 и ниже 5,0-5,2 5,3-5,5 5,5-6,0 6,1 и выше 

15,6-15,11 4,9 и ниже 5,0-5,2 5,3-5,5 5,5-6,0 6,1 и выше 

16,0-16,5 4,8 и ниже 4,9-5,1 5,2-5,4 5,5-6,0 6,1 и выше 

16,6-16,11 4,8 и ниже 4,9-5,1 5,2-5,4 5,5-6,0 6,1 и выше 

17,0-17,5 4,8 и ниже 4,9-5,1 5,2-5,4 5,5-6,0 6,1 и выше 

17,6-17,11 4,8 и ниже 4,9-5,1 5,2-5,4 5,5-6,0 6,1 и выше 

18,0-18,5 4,7 и ниже 4,8-5,0 5,1-5,4 5,5-5,9 6,0 и выше 

18,6-18,11 4,8 и ниже 4,9-5,1 5,2-5,4 5,5-6,0 6,1 и выше 

 

 

 

 

 

  



 
 

Таблица 5 
 

Бег на 1000 м., мин. и сек. 

Мальчики, юноши 
 

Возраст, 

лет, 

месяцев 

Уровень физической подготовленности 

высокий выше 

среднего 

средний ниже среднего низкий 

100%  и выше 85-99% 70-84% 51-69% 50% и ниже 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

7,0-7,5 6,0 и ниже 6,01-6,34 6,35-7,09 7,10-7,55 7,56 и выше 

7,6-7,11 5,50 и ниже 5,51-6,25 6,26-7,0 7,01-7,45 7,46 и выше 

8,0-8,5 5,35 и ниже 5,36-6,08 6,09-6,41 6,42-7,25 7,26 и выше 

8,6-8,11 5,25 и ниже 5,26-5,58 5,59-6,31 6,32-7,15 7,16 и выше 

9,0-9,5 5,20 и ниже 5,21-5,53 5,54-6,26 6,27-7,10 7,11 и выше  

9,6-9,11 5,10 и ниже 5,11-5,43 5,44-6,16 6,17-7,0 7,01 и выше 

10,0-10,5 5,05 и ниже  5,06-5,38 5,39-6,11 6,12-6,55 6,56 и выше 

10,6-10,11 4,55 и ниже  4,56-5,28 5,29-6,01 6,02-6,45 6,46 и выше 

11,0-11,5 4,50 и ниже 4,51-5,23 5,24-5,56 5,57-6,40 6,41 и выше 

11,6-11,11 4,40 и ниже 4,41-5,13 5,14-5,46 5,47-6,30 6,31 и выше 

12,00-12,5 4,35 и ниже 4,36-5,08 5,09-5,41 5,42-6,25 6,26 и выше 

12,6-12,11 4,25 и ниже 4,26-4,58 4,59-5,31 5,32-6,15 6,16 и выше 

13,0-13,5 4,20 и ниже 4,21-4,53 4,54-5,26 5,27-6,10 6,11 и выше 

13,6-13,11 4,10 и ниже 4,11-4,43 4,44-5,16 5,17-6,0 6,01 и выше 

14,0-14,5 4,05 и ниже 4,06-4,38 4,39-5,11 5,12-5,55 5,56 и выше 

14,6-14,11 4,0 и ниже 4,01-4,33 4,34-5,06 5,07-5,50 5,51 и выше 

15,0-15,5 3,55 и ниже 3,56-4,28 4,29-5,01 5,02-5,45 5,46 и выше 

15,6-15,11 3,50 и ниже 3,51-4,23 4,24-4,56 4,57-5,40 5,41 и выше 

16,0-16,5 3,45 и ниже 3,46-4,18 4,19-4,51 4,52-5,35 5,36 и выше 

16,6-16,11 3,40 и ниже 3,41-4,13 4,14-4,46 4,47-5,30 5,31 и выше 

17,0-17,5 3,35 и ниже 3,36-4,08 4,09-4,41 4,42-5,25 5,26 и выше 

17,6-17,11 3,30 и ниже 3,31-4,03 4,04-4,36 4,37-5,20 5,21 и выше 

18,0-18,5 3,30 и ниже 3,31-4,03 4,04-4,36 4,37-5,20 5,21 и выше 

18,6-18,11 3,30 и ниже 3,31-4,03 4,04-4,36 4,37-5,20 5,21 и выше 

 

 

  



 
 

Таблица 6 
 

Бег на 1000 м., мин. и сек. 

Девочки, девушки 
 

Возраст, 

лет, 

месяцев 

Уровень физической подготовленности 

высокий выше 

среднего 

средний ниже среднего низкий 

100%  и выше 85-99% 70-84% 51-69% 50% и ниже 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

7,0-7,5 6,10 и ниже 6,11-6,45 6,46-7,20 7,21-7-59 8,00 и выше 

7,6-7,11 6,00 и ниже 6,01-6,35 6,36-7,00 7,01-7,49 7,50 и выше 

8,0-8,5 5,55 и ниже 5,56-6,28 6,29-7,01 7,02-7,45  7,46 и выше 

8,6-8,11 5,47 и ниже 5,48-6,20 6,21-6,53 6,54-7,37 7,38 и выше 

9,0-9,5 5,45 и ниже 5,46-6,18 6,19-6,51 6,52-7,35 7,36 и выше 

9,6-9,11 5,38 и ниже 5,39-6,11 6,12-6,44 6,45-7,28 7,29 и выше 

10,0-10,5 5,35 и ниже 5,36-6,08 6,09-6,41 6,42-7,25 7,26 и выше 

10,6-10,11 5,26 и ниже 5,27-5,59 6,00-6,32 6,33-7,16 7,17 и выше 

11,0-11,5 5,24 и ниже 5,25-5,57 5,58-6,30 6,31-7,14 7,15 и выше 

11,6-11,11 5,17 и ниже 5,18-5,50 5,51-6,23 6,24-7,07 7,08 и выше 

12,00-12,5 5,14 и ниже 5,15-5,47 5,48-6,20 6,21-7,04 7,05 и выше 

12,6-12,11 5,08 и ниже 5,09-5,41 5,42-6,14 6,15-6,58 6,59 и выше 

13,0-13,5 5,03 и ниже 5,04-5,36 5,37-6,09 6,08-6,53 6,54 и выше 

13,6-13,11 4,56 и ниже 4,57-5,29 5,30-6,02 6,03-6,46 6,47 и выше 

14,0-14,5 4,53 и ниже 4,54-5,26 5,27-5,59 6,00-6,43 6,44 и выше 

14,6-14,11 4,45 и ниже 4,46-5,18 5,19-5,51 5,52-6,35 6,36 и выше 

15,0-15,5 4,43 и ниже 4,44-5,15 5,16-5,48 5,49-6,32 6,33 и выше 

15,6-15,11 4,37 и ниже 4,38-5,09 5,10-5,42 5,43-6,26 6,27 и выше 

16,0-16,5 4,33 и ниже 4,34-5,05 5,04-5,38 5,39-6,22 6,23 и выше 

16,6-16,11 4,26 и ниже 4,27-4,58 4,59-5,31 5,32-6,15 6,16 и выше 

17,0-17,5 4,22 и ниже 4,23-4,54 4,55-5,27 5,28-6,11 6,12 и выше 

17,6-17,11 4,18 и ниже 4,19-4,50 4,51-5,23 5,24-6,07 6,08 и выше 

18,0-18,5 4,16 и ниже 4,17-4,48 4,49-5,21 5,22-6,05 6,06 и выше 

18,6-18,11 4,14 и ниже 4,15-4,46 4,47-5,19 5,20-6,03 6,04 и выше 

 

 

  



 
 

Таблица 7 
 

Подтягивание на перекладине, раз 

Мальчики, юноши 
 

Возраст, 

лет, 

месяцев 

Уровень физической подготовленности 

высокий выше среднего средний ниже среднего низкий 

100%  и выше 85-99% 70-84% 51-69% 50% и ниже 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

7,0-7,5 4 и выше 3 2 1,5 1 и ниже 

7,6-7,11 5 и выше 4 3 2 1 и ниже 

8,0-8,5 5 и выше  4 3 2 1 и ниже 

8,6-8,11 6 и выше 5 3-4 2 1 и ниже 

9,0-9,5 6 и выше 5 4 2-3 1 и ниже 

9,6-9,11 7 и выше 5-6 4 2-3 1 и ниже 

10,0-10,5 7и выше 6 4-5 2-3 1 и ниже 

10,6-10,11 8 и выше 6-7 5 2-4 1 и ниже 

11,0-11,5 8 и выше 7 5-6 2-4 1 и ниже 

11,6-11,11 8 и выше 7 5-6 2-4 1 и ниже 

12,00-12,5 9 и выше 7-8 5-6 2-4 1 и ниже 

12,6-12,11 9 и выше 8 6-7 3-5 2 и ниже 

13,0-13,5 10 и выше 8-9 6-7 3-5 2 и ниже 

13,6-13,11 10 и выше 9 6-8 3-5 2 и ниже 

14,0-14,5 11 и выше 9-10 7-8 4-6 3 и ниже 

14,6-14,11 11 и выше 10 8-9 4-7 3 и ниже 

15,0-15,5 12 и выше  10-11 8-9 5-7 4 и ниже 

15,6-15,11 12 и выше 10-11 8-9 5-7 4 и ниже  

16,0-16,5 12 и выше 10-11 9 5-8 4 и ниже  

16,6-16,11 12 и выше 10-11 9 6-8 5 и ниже 

17,0-17,5 13 и выше  11-12 9-10 6-8 5 и ниже 

17,6-17,11 13 и выше 11-12 9-10 6-8 5 и ниже 

18,0-18,5 13 и выше 12 10-11 7-9 6 и ниже 

18,6-18,11 14 и выше 12-13 10-11 7-9 6 и ниже 

 

 

  



 
 

Таблица 8 
 

Подъем туловища за 30 сек., раз 

Девочки, девушки  
 

Возраст, 

лет, 

месяцев 

Уровень физической подготовленности 

высокий выше среднего средний ниже среднего низкий 

100%  и выше 85-99% 70-84% 51-69% 50% и ниже 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

7,0-7,5 15 и выше 13-14 11-12 8-10 7 и ниже 

7,6-7,11 15 и выше 14 12-13 9-11 8 и ниже 

8,0-8,5 15 и выше 14 12-13 9-11 8 и ниже 

8,6-8,11 16 и выше 14-15 12-13 10-11 9 и ниже 

9,0-9,5 16 и выше 15 13-14 10-12 9 и ниже 

9,6-9,11 17 и выше 15-16 13-14 10-12 9 и ниже 

10,0-10,5 18 и выше 16-17 14-15 11-13 10 и ниже 

10,6-10,11 18 и выше 17 15-16 11-14 10 и ниже 

11,0-11,5 19 и выше 17-18 15-16 11-14 10 и ниже 

11,6-11,11 19 и выше 18 15-17 11-14 10 и ниже 

12,00-12,5 20 и выше 18-19 16-17 12-15 11 и ниже 

12,6-12,11 20 и выше 19 17-18 12-16 11 и ниже 

13,0-13,5 21 и выше 19-20 17-18 13-16 12 и ниже 

13,6-13,11 21 и выше 20 18-19 13-17 12 и ниже 

14,0-14,5 22 и выше 20-21 18-19 13-17 12 и ниже 

14,6-14,11 22 и выше 21 19-20 14-18 13 и ниже 

15,0-15,5 23 и выше 21-22 19-20 14-18 13 и ниже 

15,6-15,11 24 и выше 22-23 20-21 15-19 14 и ниже 

16,0-16,5 24 и выше 23 20-22 15-19 14 и ниже 

16,6-16,11 25 и выше 23-24 20-22 15-19 14 и ниже 

17,0-17,5 25 и выше 24 20-23 15-19 14 и ниже 

17,6-17,11 26 и выше 24-25 20-23 15-19 14 и ниже 

18,0-18,5 26 и выше 25 21-24 15-20 14 и ниже 

18,6-18,11 26 и выше 25 21-24 15-20 14 и ниже 

 

 

  



 
 

Таблица 9 
 

Прыжок в длину с места, см. 

Мальчики, юноши 
 

Возраст, 

лет, 

месяцев 

Уровень физической подготовленности 

высокий выше 

среднего 

средний ниже среднего низкий 

100%  и выше 85-99% 70-84% 51-69% 50% и ниже 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

7,0-7,5 130 и выше 117-129 104-116 88-103 87 и ниже 

7,6-7,11 140 и выше 127-139 114-126 98-113 97 и ниже 

8,0-8,5 145 и выше  132-144 119-131 103-118 102 и ниже 

8,6-8,11 155 и выше  142-154 129-141 113-128 112 и ниже 

9,0-9,5 158 и выше 145-157 132-144 116-131 115 и ниже 

9,6-9,11 162 и выше  149-161 136-148 120-135 119 и ниже 

10,0-10,5 166 и выше 153-165 141-152 124-139 123 и ниже 

10,6-10,11 175 и выше 162-174 150-161 133-148 132 и ниже 

11,0-11,5 177 и выше  164-176 152-163 135-150 134 и ниже 

11,6-11,11 184 и выше  171-183 159-170 142-157 141 и ниже 

12,00-12,5 187 и выше  174-186 162-173 145-160 144 и ниже 

12,6-12,11 193 и выше  180-192 168-179 151-166 150 и ниже 

13,0-13,5 198 и выше  185-197 173-184 156-171 155 и ниже 

13,6-13,11 205 и выше  192-204 180-191 163-178 162и ниже 

14,0-14,5 208 и выше  195-207 183-194 166-181 165 и ниже 

14,6-14,11 214 и выше  201-213 189-200 172-187 171 и ниже 

15,0-15,5 217 и выше  204-216 192-203 175-190 174 и ниже 

15,6-15,11 225 и выше 212-224 200-211 183-198 182 и ниже  

16,0-16,5 228 и выше  215-227 203-214 186-201 185 и ниже 

16,6-16,11 234 и выше  221-233 209-220 192-207 191 и ниже 

17,0-17,5 238 и выше  225-237 213-224 196-211 195 и ниже 

17,6-17,11 240 и выше 229-239 217-228 201-216 200 и ниже 

18,0-18,5 242 и выше  231-241 219-230 203-218 202 и ниже 

18,6-18,11 245 и выше 234-244 222-233 206-221 205 и ниже 

 

 

  



 
 

Таблица 10 
 

Прыжок в длину с места, см. 

Девочки, девушки 
 

Возраст, 

лет, 

месяцев 

Уровень физической подготовленности 

высокий выше среднего средний ниже среднего низкий 

100%   

и выше 

85-99% 70-84% 51-69% 50% и ниже 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

7,0-7,5 123 и выше 111-122 99-110 85-98 84 и ниже 

7,6-7,11 127 и выше 115-126 103-114 88-102 87 и ниже 

8,0-8,5 132 и выше 119-131 106-118 90-105 89 и ниже 

8,6-8,11 138 и выше 125-137 112-124 96-111 95 и ниже 

9,0-9,5 140 и выше 127-139 114-126 98-113 97 и ниже 

9,6-9,11 150 и выше 136-149 122-135 104-121 103 и ниже 

10,0-10,5 157 и выше 142-156 127-141 108-126 107 и ниже 

10,6-10,11 163 и выше 148-162 133-147 114-132 113 и ниже 

11,0-11,5 164 и выше 150-163 136-149 119-135 118 и ниже 

11,6-11,11 166 и выше 153-165 140-152 123-139 122 и ниже 

12,00-12,5 168 и выше 155-167 142-154 126-141 125 и ниже 

12,6-12,11 172 и выше 161-171 150-160 136-149 135 и ниже 

13,0-13,5 176 и выше 165-175 154-164 139-153 138 и ниже 

13,6-13,11 184 и выше 171-183 158-170 143-157 142 и ниже 

14,0-14,5 188 и выше 174-187 160-173 144-159 143 и ниже 

14,6-14,11 192 и выше 178-191 164-177 148-163 147 и ниже 

15,0-15,5 194 и выше 180-193 166-179 150-165 149 и ниже 

15,6-15,11 196 и выше 182-195 168-181 152-167 151 и ниже 

16,0-16,5 198 и выше 186-197 174-185 160-173 159 и ниже 

16,6-16,11 202 и выше 190-201 178-189 162-177 161 и ниже 

17,0-17,5 204 и выше 191-203 178-190 162-177 161 и ниже 

17,6-17,11 206 и выше 193-205 180-192 164-179 163 и ниже 

18,0-18,5 208 и выше 194-207 180-193 164-179 163 и ниже 

18,6-18,11 212 и выше 198-211 184-197 166-183 165 и ниже 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 

Способы двигательной деятельности 
  

Гимнастические упражнения 
Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания занятий 

физической культурой. В программный материал входят простейшие виды построений и 

перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без предметов и с разнообразными 

предметами, упражнения в лазании и перелезании, в равновесии, несложные акробатические и 

танцевальные упражнения и упражнения на гимнастических снарядах. 

Большое значение придаѐтся общеразвивающим упражнениям без предметов. С их помощью 

можно успешно решать самые разнообразные задачи и, прежде всего, образовательные. Выполняя эти 

упражнения по заданию педагога, а затем самостоятельно, учащиеся получают представление о 

разнообразном мире движений, который, особенно на первых порах, является для них новым или 

необычным. Именно новизна и необычность являются несомненными признаками, по которым их 

можно отнести к упражнениям, содействующим развитию разнообразных координационных 

способностей. Количество общеразвивающих, упражнений фактически безгранично. При их выборе 

для каждого занятия следует идти от более простых, освоенных, к более сложным. В занятие следует 

включать от 3—4 до 7—8 таких упражнений. Затрачивая на каждом занятии примерно 3—6 минут на 

общеразвивающие упражнения без предметов, уже через несколько месяцев регулярных занятий 

можно значительно улучшить у учащихся реальные кинестезические восприятия и представления о 

скорости, ритме, темпе, амплитуде и степени мышечных усилий. Педагог должен постоянно уделять 

внимание правильному (т. е. адекватному и точному), а также своевременному (например, под счет 

или музыку) выполнению общеразвивающих упражнений. В каждое занятие следует включать новые 

общеразвивающие упражнения или их варианты, так как многократное повторение одних и тех же 

упражнений не даст нужного эффекта, будут неинтересно учащимся.  

Одним из важнейших средств всестороннего развития координационных способностей 

являются общеразвивающие упражнения с предметами: малыми и большими мячами, палками, 

флажками, лентой, обручем. Упражнений и комбинаций с предметами может быть неограниченное 

количество. Преподаватель должен помнить, что упражнения с предметами должны содержать 

элементы новизны. Если для этой цели применяются знакомые упражнения, их следует выполнять при 

изменении отдельных характеристик движения (пространственных, временных, силовых) или всей 

формы привычно двигательного действия. Среди упражнений с предметами наибольшее внимание 

следует уделять упражнениям с большими и малыми мячами.  

В дальнейшем обучение гимнастическим упражнениям обогащается, расширяется и 

углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, 

общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, палками, 

обручами, скакалками, булавами, лентами), акробатические упражнения, опорные прыжки, 

упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах.  

Большое значение принадлежит также акробатическим и танцевальным упражнениям. Это 

связано с их разнообразием, высокой эмоциональностью, возможностью разносторонне влиять на 

организм, минимальной потребностью в специальном оборудовании. 

После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется 

выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, включенных в 

несложные комбинации.  

Выполняя задания по построению и перестроению, не рекомендуется много времени тратить на 

их осуществление, желательно чаще проводить их в игровой форме. Особое значение следует 

придавать сохранению правильной осанки, точности исходных и конечных положений, движений тела 

и конечностей.  

Гимнастические упражнения, включенные в программу группы ОФП-3, направлены прежде 

всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц. В этом плане их 



 
 

отличает большая избирательная направленность. Материал программы включает также большой 

набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости. 

Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают гимнастические 

упражнения незаменимым средством и методом развития координационных (ритма, равновесия, 

дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, ориентирования 

в пространстве, согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, 

силовой выносливости, гибкости).  

 

Подвижные игры 
Подвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных 

задач воспитания личности учащегося, развития его разнообразных двигательных способностей и 

совершенствования умений. Подвижные игры направлены на развитие творчества, воображения, 

внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять 

правила общественно порядка. Достижение этих задач в большей мере зависит от умелой организации 

и соблюдения методических требований к проведению, нежели к собственному содержанию игр. 

Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, оказывает 

комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных способностей 

(способностей к реакции, ориентированию в пространстве и во времени, перестроению двигательных 

действий, скоростных и скоростно-силовых способностей и др.).  

С помощью игр закладываются основы игровой деятельности, направленные на 

совершенствование, прежде всего, естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания), 

элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и технико-тактические 

взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником), необходимые 

при дальнейшем овладении спортивными играми.  

В результате обучения учащиеся должны познакомиться со многими играми, что позволит 

воспитать интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и проводить их с 

товарищами в свободное время.  

Обязательными условиями построения занятий по подвижным играм (в особенности с мячами) 

являются четкая организация и разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, 

указаний и распоряжений педагога; обеспечение преемственности при освоении новых упражнений; 

строгое соблюдение дидактичѐских принципов. После освоения базового варианта игры 

рекомендуется варьировать условия проведения, число участников, инвентарь, время проведения игры 

и др.  

 

Легкоатлетические упражнения 
Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают одно из главных 

мест в физическом воспитании. Применяя эти упражнения, педагог решает две задачи. Во-первых, он 

содействует освоению основ рациональной техники движении. Во-вторых, обогащает двигательный 

опыт ребенка, используя для этого всевозможные варианты упражнений и условия их проведения. В 

результате учащиеся приобретают основы умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков 

в длину и в высоту с места и с разбега, метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и метания 

отличаются большой вариативностью выполнения и применения в различных условиях.  

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях начинается 

систематическое обучение спринтерскому бегу, бегу на средние и длинные дистанции, прыжкам в 

длину и в высоту с разбега, метаниям.  

Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего 

кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, гибкости и выносливости) и координационных 

способностей (к реакциям, дифференцированию временных, пространственных и силовых параметров 

движений, ориентированию в пространстве, чувству ритма). Основным моментом в обучении 

легкоатлетическим упражнениям является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и 

разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий 

следует разнообразить условия выполнения, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму 



 
 

метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т. д. для 

обеспечения прикладности и дальнейшего развития координационных и кондиционных способностей.  

Следует учесть, что одно и то же упражнение можно использовать как для обучения 

двигательному умению, так и для развития координационных и кондиционных способностей. Их 

преимущественное воздействие на умения или способности определяется только методической 

направленностью.  

Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в игровой и 

соревновательной форме, которые должны доставлять детям радость и удовольствие. Систематическое 

проведение этих упражнений позволяет овладеть учащимися простейшими формами соревнований и 

правилами, а грамотная объективная оценка их достижений является стимулом для дальнейшего 

улучшения результатов. Все это в совокупности содействует формированию морально-волевых 

качеств личности ребенка, таких, как дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, 

чувство товарищества и коллективизма.  

 

Спортивные игры 
В качестве базовых спортивных игр рекомендуется преимущественно баскетбол, ручной мяч, 

волейбол или футбол. При наличии традиций, соответствующих условий, подготовки педагога вместо 

указанных спортивных игр в содержание программы можно включать любую другую спортивную 

игру (волейбол, баскетбол, хоккей с мячом, с шайбой, теннис и др.). По своему воздействию 

спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка.  

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, 

командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития 

прежде всего координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроения 

двигательных действий, точность дифференцирования и оценивания пространственных, временных и 

силовых параметров движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные 

комбинации) и кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных), а также 

всевозможных сочетаний этих групп способностей.  

Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие 

психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), 

воспитание нравственных и волевых качеств, что создается необходимостью соблюдения правил и 

условий игровых упражнений и самой игры, согласование индивидуальных, групповых и командных 

взаимодействий партнеров и соперников. 

В учебных группах необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и 

простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в 

защите, начиная с применения подобранных для этой цели подвижных игр (типа «Борьба за мяч», 

«Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых упражнений (форм).  

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного 

выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного 

подхода к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи 

особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в ход 

осуществления разнообразных видов игровой деятельности.  

  Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще применять метод 

круговой тренировки, включая на станциях упражнения с мячом, направленные на развитие 

конкретных координационных и кондиционных способностей, совершенствование основных приемов.  

Материал игр является прекрасным средством и методом формирования потребностей, 

интересов и эмоций учащихся. В этой связи обучение игровому материалу содействует самосто-

ятельным занятиям спортивными играми.  

 

Лыжная подготовка 
В учреждениях, имеющих лыжный инвентарь, в программу по ОФП для детей школьного 

возраста необходимо включать лыжную подготовку. Лыжи доступны людям обоего пола, различных 



 
 

возрастов, начиная с дошкольного. Для обычных прогулок и занятий на лыжах не требуется 

специальных сооружений, дорогого оборудования и сложного снаряжения. 

Целый ряд особенностей лыжного спорта обуславливает их большое оздоровительное и 

воспитательное значение.  

 Оздоровительное значение заключается в том, что лыжники выполняют большую физическую 

работу в наиболее благоприятных гигиенических условиях, благотворно влияющих на организм, 

закаливающих его и улучшающих общее состояние.  

Воспитательное значение заключается в том, что занятия лыжным спортом воспитывают и 

совершенствуют ряд жизненно важных навыков и умений, физических и морально-волевых качеств: 

выносливость, силу, быстроту, ловкость, смелость, решительность, настойчивость, выдержку.  

         

Методическое обеспечение программы 
 

Каждое учебно-тренировочное занятие имеет  целевую направленность, конкретные и четкие 

педагогические задачи, которые определяют содержание занятия, выбор методов, средств обучения и 

воспитания, способов организации обучающихся. На каждом занятии решается, как правило, комплекс 

взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные и 

воспитательные задачи проходят через весь процесс физического воспитания и решаются на каждом 

занятии. 

Каждое тренировочное занятие является звеном системы учебно-тренировочного процесса, 

увязанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных на 

освоение учебного материала конкретной темы. В свою очередь темы необходимо согласовывать 

между собой, определить объем учебного материала с учетом этапа обучения двигательным 

действиям, положительного и отрицательного переноса, подготовленности воспитанников. 

Важнейшим требованием учебно-тренировочного занятия является обеспечение 

дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся с учетом их состояния здоровья, 

пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических 

свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Учебно-тренировочные занятия строятся на основе принципов демократизации, гуманизации, 

педагогики сотрудничества, в соответствии с которыми, тренер-преподаватель обеспечивает каждому 

обучающемуся одинаковый доступ к основам физической культуры, опирается на широкие и гибкие 

методы и средства обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и психических 

способностей.  

Важным условием успешной работы педагога является грамотное планирование учебного 

материала. От правильного планирования и определения соотношении времени на различные разделы 

программы зависит качество всего учебно-воспитательного процесса. Основой для планирования 

учебных занятий является материал по овладению двигательным умениям и навыкам (техникой и 

тактикой) и развитию соответствующих кондиционных и координационных способностей. Эти два 

раздела лучше всего поддаются прогнозированию, четко разработана структура и организация 

овладения ими. В неотрывной связи с планированием материала по развитию двигательных 

способностей необходимо планировать все компоненты нагрузки: объем работы, интенсивность, 

продолжительность и характер отдыха, число повторений упражнений. Следует постепенно и 

волнообразно повышать нагрузку занятий. 

 

В приложении 4 представлены упражнения для занятий ОФП. 

 

Кадровое обеспечение программы  
Учебно-тренировочные занятия по данной образовательной программе проводят тренеры, 

соответствующие квалификационным требованиям по должности тренер-преподаватель.   

 



 
 

Материально-техническое обеспечение программы 

 
 оснащение спортивного зала; 

 учебно-методическая литература; 

 наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки, с описанием комплексов упражнений, альбомы, 

фотографии; 

 спортивный инвентарь (мячи разного диаметра, веса, скакалки, гимнастические палки, гантели, 

фитбол мячи, кубики, кегли). 
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Приложение 1 

 

Примерный годовой тематический план учебно-тренировочных занятий  

для спортивно-оздоровительного этапа по ОФП  

(нагрузка 1 час в неделю)  
 

№ 

п/п 

Содержание программного материала Кол-во 

часов  

в неделю 

1. Теоретическая подготовка 

1.1 Вводное занятие. Краткие исторические сведения о значении оздоровительной 

физической культуры, занятия которой ведут к здоровому образу жизни, убеждению в 

том, что занятия любыми физическими упражнениями снижают риск заболеваний. 

1 

 

1.2 Правила поведения и техника безопасности на учебно-тренировочных занятиях.  1 

1.3 Спортивный инвентарь и бережное отношение к нему 1 

1.4 Личная гигиена спортсмена. Значение и способы закаливания 1 

1.5 Укрепление здоровья способствует умственной и физической работоспособности 

детей  

1 

1.6 Основные физические качества - сила, быстрота, ловкость, гибкости, выносливость – 

как главные факторы при занятиях ОФП 

1 

Итого часов: 6 

2. Практическая подготовка 

2.1 Общеразвивающие упражнения, способствующие укреплению отдельных групп 

мышц: 

 

  Общеразвивающие упражнения для мышц плечевого пояса 2 

  Общеразвивающие упражнения для мышц ног 2 

  Общеразвивающие упражнения для мышц туловища 2 

  Построения и перестроения 2 

  Подвижные игры 2 

  Игры с бегом 2 

  Игры с лазаньем 3 

  попеременный и повторный бег 3 

  Игры с метанием и ловлей мяча 2 

  Акробатические и гимнастические упражнения 2 

Итого часов ОФП: 22 

3. Контрольные нормативы и соревнования 

3.1 Приѐм контрольных нормативов 1 

3.2 Участие в соревнованиях:  

  со спортивным оборудованием и без оборудования 2 

  «Мама, папа, я – спортивная семья» 2 

Итого часов: 5 

Всего за год: 33 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

Приложение 2 

 

Примерный годовой тематический план учебно-тренировочных занятий  

для групп начальной подготовки по ОФП  

первого года обучения (нагрузка 6 часов в неделю)  
 

№ 

п/п 

Содержание программного материала Кол-во 

часов 

1.Теоретическая подготовка 

1.1 Вводное занятие. Краткие исторические сведения о значении оздоровительной физической 

культуры, занятия которой ведут к здоровому образу жизни, убеждению в том, что занятия 

любыми физическими упражнениями снижают риск заболеваний. 

1 

1.2 Правила поведения и техника безопасности на учебно-тренировочных занятиях.  1 

1.3 Спортивный инвентарь и бережное отношение к нему 2 

1.4 Личная гигиена спортсмена. Значение и способы закаливания 2 

1.5 Укрепление здоровья способствует умственной и физической работоспособности детей  2 

1.6 Основные физические качества - сила, быстрота, ловкость, гибкости, выносливость – как 

главные факторы при занятиях ОФП 

2 

Итого часов: 10 

2.Практическая подготовка 

2.1 Общеразвивающие упражнения, способствующие укреплению отдельных групп мышц:  

  Общеразвивающие упражнения для мышц плечевого пояса 16 

  Общеразвивающие упражнения для мышц ног 16 

  Общеразвивающие упражнения для мышц туловища 16 

  Построения и перестроения 16 

  Подвижные игры 26 

  Игры с бегом 26 

  Игры с лазаньем 26 

  попеременный и повторный бег 16 

  Игры с метанием и ловлей мяча 16 

  Акробатические и гимнастические упражнения 16 

Итого часов ОФП: 190 

3. Контрольные нормативы и соревнования 

3.1 Приѐм контрольных нормативов 4 

3.2 Участие в соревнованиях:  

  со спортивным оборудованием и без оборудования 12 

  «Мама, папа, я – спортивная семья» 6 

Итого часов: 22 

Всего за год: 222 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

Приложение 3 

 

Примерный годовой тематический план учебно-тренировочных занятий  

для групп начальной подготовки по ОФП  

второго года обучения (нагрузка 9 часов в неделю)  
 

№ 

п/п 

Содержание программного материала Кол-во 

часов 

1.Теоретическая подготовка 

1.1 Вводное занятие. Краткие исторические сведения о значении оздоровительной физической 

культуры, занятия которой ведут к здоровому образу жизни, убеждению в том, что занятия 

любыми физическими упражнениями снижают риск заболеваний. 

3 

1.2 Правила поведения и техника безопасности на учебно-тренировочных занятиях.  3 

1.3 Спортивный инвентарь и бережное отношение к нему 3 

1.4 Личная гигиена спортсмена. Значение и способы закаливания 2 

1.5 Укрепление здоровья способствует умственной и физической работоспособности детей  2 

1.6 Основные физические качества - сила, быстрота, ловкость, гибкости, выносливость – как 

главные факторы при занятиях ОФП 

2 

Итого часов: 15 

2.Практическая подготовка 

2.1 Общеразвивающие упражнения, способствующие укреплению отдельных групп мышц:  

  Общеразвивающие упражнения для мышц плечевого пояса 26 

  Общеразвивающие упражнения для мышц ног 26 

  Общеразвивающие упражнения для мышц туловища 26 

  Построения и перестроения 26 

  Подвижные игры 40 

  Игры с бегом 40 

  Игры с лазаньем 35 

  попеременный и повторный бег 26 

  Игры с метанием и ловлей мяча 26 

  Акробатические и гимнастические упражнения 26 

Итого часов ОФП: 297 

3. Контрольные нормативы и соревнования 

3.1 Приѐм контрольных нормативов 6 

3.2 Участие в соревнованиях 24 

Итого часов: 30 

Всего за год: 342 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

Приложение 4 

 

Примерный годовой тематический план учебно-тренировочных занятий  

для групп начальной подготовки по ОФП  

третьего года обучения (нагрузка 9 часов в неделю)  
 

№ 

п/п 

Содержание программного материала Кол-во 

часов 

1.Теоретическая подготовка 

1.1 Вводное занятие. Краткие исторические сведения о значении оздоровительной физической 

культуры, занятия которой ведут к здоровому образу жизни, убеждению в том, что занятия 

любыми физическими упражнениями снижают риск заболеваний. 

3 

1.2 Правила поведения и техника безопасности на учебно-тренировочных занятиях.  3 

1.3 Спортивный инвентарь и бережное отношение к нему 3 

1.4 Личная гигиена спортсмена. Значение и способы закаливания 2 

1.5 Укрепление здоровья способствует умственной и физической работоспособности детей  2 

1.6 Основные физические качества - сила, быстрота, ловкость, гибкости, выносливость – как 

главные факторы при занятиях ОФП 

2 

Итого часов: 15 

2.Практическая подготовка 

2.1 Общеразвивающие упражнения, способствующие укреплению отдельных групп мышц:  

  Общеразвивающие упражнения для мышц плечевого пояса 26 

  Общеразвивающие упражнения для мышц ног 26 

  Общеразвивающие упражнения для мышц туловища 26 

  Построения и перестроения 26 

  Подвижные игры 40 

  Игры с бегом 40 

  Игры с лазаньем 35 

  попеременный и повторный бег 26 

  Игры с метанием и ловлей мяча 26 

  Акробатические и гимнастические упражнения 26 

Итого часов ОФП: 297 

3. Контрольные нормативы и соревнования 

3.1 Приѐм контрольных нормативов 6 

3.2 Участие в соревнованиях 24 

Итого часов: 30 

Всего за год: 342 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Приложение 5 

 

Упражнения для развития физических качеств 

Любое двигательное действие, физическое упражнение в той или иной степени совершенствует какое-

либо физическое качество. Учитель физической культуры старается научить школьников различным 

движениям. Все физические качества развиваются во взаимодействии. Так, например, развитие 

быстроты не может быть эффективным без достаточного развития силы. В.С. Фарфель считал, что 

такие физические качества, как выносливость и сила, являются наиболее значимыми для человека. Все 

остальные – это производные от выносливости и силы. 

 

Упражнения для развития выносливости  

Предлагаемые упражнения способствуют увеличению двигательной активности и развитию 

выносливости. Их можно использовать в любую погоду.  

1. Медленный длительный бег от 30 мин. при ЧСС 130–150 уд./мин. 

2. Длительный кроссовый бег продолжительностью до при ЧСС 130–160 уд./мин. 

3. Темповый кроссовый бег продолжительностью от 20 мин. до 1 при ЧСС 130–180 уд./мин. 

4. Фартлек («игра скоростей») продолжительностью от 30 мин. при ЧСС 130–180 уд./мин. 

Это равномерный произвольный бег, чередуемый по самочувствию занимающихся сускорениями на 

отрезках произвольной длины, пробегаемых с различной скоростью. 

5. Прыжки через скакалку – сериями 3 раза по 1 мин., 4 раза по 1,5 мин., отдых до 2–3 мин. между 

сериями. 

 

Упражнения для развития силы 

Упражнения с собственным весом: 

– сгибание и разгибание рук в упоре о стенку; 

– сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

– то же, но ноги находятся на возвышении; 

– передвижение в упоре на брусьях; 

– сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 

– подтягивание на высокой перекладине; 

– лазание по канату или шесту; 

– поднимание и опускание туловища (ноги закреплены); 

– поднимание и опускание ног за голову в положении лежа на спине; 

– поднимание и опускание прямых ног в висе до угла в 90°; 

– приседание на двух ногах «до отказа»; 

– выпрыгивание вверх из глубокого приседа «до отказа». 

 

Упражнения для развития быстроты 

Для развития быстроты можно использовать следующие упражнения: 

– бег с высоким подниманием бедра в яме с песком с небольшим продвижением вперед; 

– бег в гору (крутизна склона до 20°) в быстром темпе по 20–30 м; 

– многоскоки по мягкому грунту по 20–50 м; 

– семенящий бег с переходом на быстрый бег; 

– бег с ускорением на 30–40 м; 

– повторный бег под уклон; 

– прыжки вверх на двух ногах с поворотом на 180° и 360°; 

– прыжки на двух ногах по 15–20 м; 

– старты из различных исходных положений. 

 

 

Прыжковые упражнения без отягощения 



 
 

Почти все общие и специальные прыжковые упражнения без отягощения могут (при достаточном 

уровне физической подготовленности учеников) применяться во всех возрастных группах. 

1. Прыжки через барьеры, набивные мячи на одной и двух ногах – 3–4 серии по 10–15 прыжков. 

Высота барьеров зависит от подготовленности группы. 

2. Прыжки с ноги на ногу (на мягком грунте, дорожке из матов, песке) – 3–4 серии по 10–15 прыжков. 

3. Прыжки вверх по ступенькам лестницы по очереди на каждой ноге. Начинать с 20–30 прыжков, 

постепенно увеличивая их количество. 

4. Спрыгивание с возвышения с последующим выпрыгиванием вверх – 2–3 серии по 8–10 раз. 

5. Различные прыжки со скакалкой – до 200 прыжков. Упражнение выполняется сериями по 20–30 раз 

в подходе. 

6. Выпрыгивания одной ногой с места, доставая высоко расположенные предметы рукой, головой, 

плечом. 

7. Прыжки на двух ногах (на мягком грунте) с продвижением вперед и подтягиванием коленей к груди 

– 3–4 серии по 7–15 прыжков. 

8. Выпрыгивания из глубокого приседа на дальность («лягушка») – 2–3 серии по 6–10 прыжков. 

9. Выпрыгивания из полуприседа на одной и другой ноге – 2–3 серии по 20–30 прыжков на каждой 

ноге. 

 

Игры с бегом и прыжками 

Перебежки 

Отмеряют дистанцию и бегут «от флажка до флажка» все вместе в посильном для всех среднем темпе. 

Добежали – остановились, разом повернулись и побежали обратно, и так несколько раз. Кто устает, 

останавливается и выбывает из игры. С каждой новой перебежкой число бегающих уменьшается, и 

определяется победитель. 

«Ныряй в обруч!» 

Катить обруч и на ходу пролезать в него то с одной, то с другой стороны на дистанции 30  

м. Если обруч упал, очки не засчитываются, и гонка продолжается. 

Прыжки через скакалку 

Прыжки пережили века и как самостоятельные виды спорта, и как составная часть  практически всех 

спортивных игр и занятий. Скакалка – один из самых доступных снарядов. Работаем со скакалками 

длиной 2–3 м с пластмассовыми ручками на концах.  Прыгать невысоко на носках в ритме движения 

скакалки (по возможности без остановки), приземляться легко, сгибая ноги в коленях. Вначале 

прыжки выполнять в медленном темпе, затем темп увеличивать. Прыгать на одной ноге, с 

чередованием ног, немного сгибая при этом колено, свободно или высоко поднимая его или 

«откидывая» свободную ногу вперед или назад. На основании простейших упражнений можно 

составить комбинации (упражнения выполняются то на одной, то на другой ноге или двумя ногами 

вместе): 

1) вдвоем через одну скакалку, вращая ее вместе (можно при этом держаться друг задруга свободными 

руками, можно прыгать лицом друг к другу, можно спиной); 

2) вдвоем через одну скакалку, но вращает ее один; 

3) целой компанией: двое вращают длинную прыгалку, а остальные прыгают или поодиночке, или 

парами. 

«Удочка» 

«Удочка» – это прочная веревка длиной 2–3 м, к одному из концов которой прикреплен небольшой 

груз (мягкий мешочек с песком), другой конец – в руках у «рыбака». Дети встают на расстоянии 2–3 м 

и начинают подпрыгивать, стараясь, чтобы их не задел груз.  Игрок, продержавшийся дольше других, 

становится победителем. 

«Обруч-скакалка» 

Бежать друг за другом, подпрыгивая через легкий пластмассовый обруч, вращая его, как скакалку. 

Дистанция – 30–40 шагов. 

«С кочки на кочку» 



 
 

Начертить на полу 10–12 кругов диаметром 40–50 см, расстояние между ними – 50–60 см. Прыгать с 

«кочки» на «кочку», стараясь как можно быстрее перебраться от первой к последней. Отталкиваясь, 

надо обязательно присесть, согнуть ноги в коленях и сделать 

прыжок. 

 

Упражнения со скакалкой 

1. Перебегание через качающуюся скакалку с передачей мяча одному партнеру и возвращение в 

исходное положение; с поочередными передачами двум партнерам впротивоположных направлениях с 

поочередной ловлей от партнеров двух мячей ивыполнение обратных передач. Дистанция бега должна 

быть небольшой, чтобы пропускать только одно покачивание скакалки. 

2. Прыжки через качающуюся скакалку с передачей и ловлей одного или двух (поочередно) мячей. 

Передачу игроку, выполняющему прыжки, можно выполнять на уровне груди и с высокой траектории. 

В последнем случае мяч надо передавать так, чтобы 

игрок во время прыжка смог выполнить и ловлю, и передачу мяча или осаливание мячом игрока. 

3. Пробегание под вращающейся скакалкой в одну сторону и прыжок через нее в другую с 

поочередными передачами одного мяча двум партнерам; с ловлей и передачей двух мячей. 

 

Упражнения для одновременного развития ловкости и быстроты 

 

Упражнения с теннисными мячами 

1. Игрок с мячом в руке, прыгая вверх согнув ноги, с силой ударяет мячом в пол под собой с таким 

расчетом, чтобы мяч отскакивал на 3–4 м назад. Приземлившись, игрок делает рывок за мячом, 

стараясь поймать его в полете. 

2. Игрок выполняет сильный бросок в стену с расстояния 1,5–2 м. После одного броска он 

приседает, пропуская над головой отскочивший от стены мяч, и совершает рывок за ним 

(самостоятельно или по сигналу). 

3. То же, но с передвижением игрока во время броска вправо и влево на расстояние 3–4 м 

приставными шагами, прыжками в полном приседе, прыжками через набивные мячи. 

4. То же, но броски мяча в стену выполняют два партнера, расположившись один впереди 

другого. Бросив мяч, игрок, стоящий впереди, перемещается назад, второй игрок выбегает 

вперед для ловли мяча. По сигналу бросающего он не ловит мяч, а пропускает его, присев 

под ним (или увернувшись от него), и выполняет ускорение. 

5. Передачи и ловля мяча на уровне груди двумя партнерами, стоящими лицом друг к другу; по 

сигналу игрок, которому летит мяч, не ловит его, а, пропустив, выполняет рывок 

за ним. 

6. Два игрока передают мяч отскоком от пола, направляя его в ступни находящегося между ними 

игрока. Последний прыгает вверх, согнув ноги в коленях, и отбегает от игрока с мячом, избегая 

осаливания. В любой момент один из передающих может вместо ловли пропустить мяч мимо себя. 

Игрок, находящийся в середине, выполняет в этом случае рывок для овладения мячом и передает его 

дальнему игроку, а игрок, пропустивший мяч, – в середину, и они продолжают выполнять 

упражнения. 

7. То же, но через несколько передач один из игроков с мячом не осаливает игрока, находящегося в 

середине, а перебрасывает мяч через обоих игроков, и средний игрок выполняет рывок за мячом. 

8. То же, но рывок совершают за мячом, переданным на ориентир или подброшенным игроком вверх. 

«Кто сделает меньше шагов?» 

Несколько детей становятся за линию и по сигналу взрослого бегут на противоположную 

сторону площадки до обозначенного чертой места (примерно на расстоянии 5–6 м). 

Каждый из играющих старается делать шаги как можно длиннее и считает их. По окончании бега дети 

говорят, кто сколько сделал шагов, и определяют, у кого их меньше. Вначале воспитатель предлагает 

пробежать установленное расстояние по очереди и сам считает шаги каждого ребенка, а затем дети 

делают это сами. Упражнения в беге можно 

усложнить дополнительными заданиями. 



 
 

 

«Перенеси предметы» 

На земле чертят 2–4 круга (диаметром 50 см) на расстоянии 8–10 м. В один круг ставят несколько 

разных предметов (кегли, кубики, игрушки), другой остается свободным. Ребенок встает у свободного 

круга и по сигналу взрослого начинает переносить сюда предметы по одному из другого круга. Могут 

играть одновременно две команды. Со старшими дошкольниками эту игру можно провести с 

элементом соревнования: кто скорее перенесет предметы. В этом случае в игре принимают участие 

несколько детей или даже 2–3 группы. Тогда на площадке чертят круги по количеству играющих детей 

или групп, в каждый круг ставят одинаковое количество предметов. Если играют несколько детей, то 

воспитатель следит, кто быстрее перенесет предметы и аккуратно поставит в свободный круг. Если 

играют группами, то количество детей в каждой группе должно быть одинаковым, а число предметов 

в кругах должно соответствовать количеству детей. По сигналу воспитателя начинают бег дети, 

стоящие первыми в своих группах. Вторые могут бежать только тогда, когда первые прибегут, 

поставят предмет в свободный круг и коснутся следующего игрока рукой. В данном случае 

выигрывает команда, которая быстрее перенесет предметы и не нарушит правил. 

 

«Стой!» 

Дети бегают по площадке в разных направлениях. По сигналу: «Стой!» они останавливаются и 

замирают на месте. По сигналу: «Можно бежать!» игра продолжается. Дети, которые не отреагировали 

сразу на сигнал, на усмотрение воспитателя должны выполнить любые движения (приседания, 

прыжки, наклоны и т.д.). 

 

«Догони свою пару» 

Дети встают парами один за другим на расстоянии 2–3 шагов на одной стороне площадки. 

По сигналу воспитателя первые в парах бегут на другую сторону площадки, вторые догоняют (каждый 

своего партнера). В обратную сторону дети меняются местами (первые 

догоняют вторых). 

 

«Ловишки-перебежки» 

На одной стороне за линией встают дети. На противоположной стороне также проведена черта. На 

средине между линиями находится «ловишка». После слов: «Раз, два, три, лови!» дети перебегают на 

другую сторону площадки, «ловишка» их ловит. Тот, до кого «ловишка» дотронется, считается 

пойманным, он также становится «ловишкой». 

 

 

 

 

«Кто обгонит?» 

На одной стороне площадки дети стоят в одну шеренгу с мячами в руках. По команде: «Марш!» дети 

бегут, подбрасывая мячи над головой, на противоположную сторону площадки. Побеждает тот, кто, не 

уронив мяч, прибежит первым. 

 

«Ловишки с приседанием» 

Выбирают «ловишку». По сигналу: «Раз, два, три – беги!» дети разбегаются по площадке, 

а «ловишка» старается их поймать (коснуться рукой). Нельзя ловить того, кто успел присесть и 

дотронуться рукой до земли. Когда будет поймано трое детей, выбирают нового «ловишку». Игра 

повторяется 3–4 раза. 

 

«Толкачи» 

В круг диаметром 2–3 м входят 2–6 «толкачей». «Толкачи» встают на одну ногу и, прыгая 

на ней, стараются вывести друг друга из равновесия или выбить из круга. Толкать разрешается в грудь 

или в плечи. 



 
 

 

«Веселые соревнования» 

Играющие встают в 3–4 колонны у общей черты. Впереди каждой колонны в 4–5 шагах поставлены 

гимнастические скамейки, дальше на полу обручи. По сигналу первые бегут к скамейкам, проползают 

по ним указанным способом (на животе, на коленях и ладонях), слезают, – подбегают к обручам, 

пролезают в них, кладут обручи на пол и быстро возвращаются в конец колонны. Бегут вторые из 

колонн и т.д. Выигрывают игроки, выполнившие задание раньше других. 

Правила: ползти указанным способом до конца скамейки; обруч класть на пол, не бросать. 

 

«Огородники» 

Дети строятся в 2–3 колонны по 6 человек за линией на одной стороне площадки. Стоящие первыми в 

колоннах держат в руках по 5 небольших кружков, вырезанных из картона или сделанных из ивовых 

прутьев. У вторых детей в руках – ведерки с мелкими кубиками или камешками, у третьих – ведерки с 

песком, у четвертых – лейки, у пятых – пустые ведерки, шестые – без инвентаря. На расстоянии 5–6 м 

от линии, за которой стоят дети, проведена еще одна черта. По сигналу воспитателя стоящие в колонне 

первыми бегут ко второй линии, раскладывают за ней кружки – как бы делают лунки – на расстоянии 

шага один от другого. Затем быстро возвращаясь в конец своей колонны, на ходу дотрагиваются рукой 

до стоящих вторыми. Вторые игроки бегут за линию и кладут в 

каждый кружок по кубику или камешку («сажают картофель»). Стоящие третьими бегут и 

сыплют в каждый кружок горсть песка («удобряют посадки»). Четвертые игроки подбегают с лейками 

и делают имитационные движения, как бы поливают каждую посадку. Пятые бегут с ведерками, 

«собирают урожай» (складывают в ведра кубики) и возвращаются в конец колонны. И, наконец, 

последние быстро собирают кружки. Выигрывает та колонна, которая быстрее «посадит овощи» и 

«соберет урожай». 

Правила: начинать игру по сигналу воспитателя; не бежать, если еще не дотронулся предыдущий 

игрок; раскладывать предметы аккуратно. 

 

«Перевозка урожая» 

Дети строятся в 3 колонны по 5 человек за линией на одной стороне площадки. На противоположной 

стороне площадки начерчена вторая линия. Первые игроки каждой команды держат в руках тачку, 

сбоку от них лежит по 6 мешков (наполненных сеном, соломой, опилками и т. п.). По сигналу 

воспитателя первый игрок должен быстро положить на тачку один мешок и отвезти его за линию на 

другой стороне площадки, затем быстро вернуться обратно, передать тачку второму и встать в конец 

колонны. То же самое 

повторяют другие играющие до тех пор, пока все мешки не будут перевезены за линию (инвентарь 

может быть условным). Выигрывает та команда, последний игрок которой прибежит первым. 

 

«Вертуны» 

В игре участвуют 2–3 группы игроков. Они стоят в колонах, причем первые игроки располагаются 

ближе к центру площадки. По сигналу первые игроки поворачиваются на360°, затем поворачиваются 

вокруг своей оси вместе первые и вторые номера. Во время 

поворота второй номер держит за пояс руками партнера. Далее поворот выполняют одновременно 3 

игрока и т.д. Выигрывает команда, которая первой закончит повороты в четверках, пятерках или 

шестерках. При повторении игры повороты выполняют в другую 

сторону. 

 

«Кто скорее?» 

Дети располагаются на одной стороне площадки, возле них – пустые корзины, коробки. На другой 

стороне находится ящик с желудями, шишками и т.д. Двое-трое детей с одинаковыми ведерками в 

руках по сигналу воспитателя бегут к ящику, наполняют ведерки желудями (шишками), приносят их, 

высыпают в корзинки, коробки. Затем снова бегут к ящикам и наполняют свои ведерки. Игра 



 
 

продолжается до тех пор, пока дети не наполнят свои корзинки. Кто сделает это раньше, тот и 

выиграл. 

 

«Веревочка» 

На землю кладут веревочку длиной не менее 1 м, на расстоянии 5–6 м от ее концов ставят флажки, 

кубики или другие предметы. Двое детей встают у концов веревочки лицом к своим флажкам. По 

сигналу воспитателя: «Раз, два, три – беги!» дети бегут каждый к своему флажку, стараясь обежать его 

как можно быстрее, вернуться к веревочке и дернуть 

ее за конец в свою сторону. Побеждает тот, кому это удалось сделать первым. Вместо веревочки 

можно использовать скакалку. При подборе пар для игры воспитатель должен 

учитывать физическую подготовленность детей. Важно, чтобы дети в парах были примерно равны по 

силам. 

 

«Бег в мешке» 

Дети встают на одной стороне площадки, держа в руках мешки. По команде: «Беги!» они 

быстро влезают в мешки и начинают бег до линии на противоположной стороне. Побеждают дети, 

прибежавшие первыми. 

 

«Посадка картофеля» 

Дети встают в две колонны, расстояние между колоннами 3–4 шага. Перед колоннами проводится 

линия старта. У детей, стоящих в колоннах первыми, в руках по мешочку с 5–6 картофелинами. 

Напротив колонн, в 10 м от стартовой линии, чертится 5–6 небольших кружков в ряд. По сигналу 

воспитателя первые игроки бегут к своим кружкам, раскладывают картофелины по одной в кружок, 

возвращаются обратно и передают пустые 

мешочки следующим. Те бегут к кружкам, собирают картофелины в мешочки, возвращаются и 

передают следующим по очереди игрокам мешочки с картофелем. Таким 

образом, одни «сажают» картошку, другие ее «собирают». Выигрывает та колонна, все игроки которой 

раньше выполнят задание. Первые игроки бегут по сигналу тренера; стоящие вторыми, третьими и т.д. 

могут бежать только тогда, когда получат в руки мешочек. 

 

«Ловишки-елочки» 

Дети произвольно располагаются на площадке, «ловишка» стоит в середине. По сигналу: «Раз, два, три 

– лови!» все разбегаются по площадке, уворачиваются от «ловишки». Ребята стараются выручать друг 

друга, так как «ловишке» нельзя запятнать тех детей, которые встанут лицом друг к другу и, вытянув 

руки в стороны вниз, будут изображать елочку. 

 

«Ручные пятнашки» 

Один ребенок кладет руки на стол ладонями вверх, другой сидит напротив и держит руки 

на столе ладонями вниз. Он быстрым движением старается коснуться своими ладонямиладоней 

партнера, «запятнать» их, тот отдергивает руки. Если «пятнашке» удаетсякоснуться ладоней 

товарища, играющие меняются ролями. Кто дотронулся большее число 

раз, тот и выиграл. 

 

«Ладошки» 

Двое играющих встают друг против друга. Они одновременно хлопают в ладошки, а потомсоединяют 

их перед собой (правую – с левой, левую – с правой). Далее ладони соединяюткрест-накрест: правую – 

с правой, левую – с левой. Наконец хлопок – и снова ладонивместе! Сначала эти движения 

проделываются медленно, а потом все быстрее и быстреедо тех пор, пока ладони не спутаются. Тогда 

игра начинается сначала. 

 

«Наперегонки парами» 



 
 

Дети распределяются на пары, берутся за руки и встают на одной стороне площадки. Посигналу 

воспитателя они бегут до противоположной стороны. Побеждает пара, котораядобежала быстрее 

других, не разъединив рук. Игра проводится 4–5 раз. При повторенииигры дети могут соединять руки 

крест-накрест. 

 

«Синие, красные, желтые» 

Дети берут ленты трех или двух цветов, повязывают их друг другу на руку (или заправляютконец 

ленты сзади под резинку спортивных брюк). Затем все выстраиваются вдоль линиипо одной стороне 

площадки. Воспитатель говорит: «Приготовились!», и все принимаютположение высокого старта. 

Сигналом для начала бега является название цвета ленты,например: «Желтые!». По этому сигналу 

бегут дети только с желтой лентой. Остальныедолжны остаться на месте. Добежав до 

противоположной стороны площадки, детиостаются там. Затем воспитатель называет другой цвет, 

потом третий. При повторениисигнала дети бегут в противоположном направлении. И так меняются 

3–4 раза. 

 

«Перелет птиц» 

Дети бегают по площадке – это «птицы». По сигналу воспитателя: «Ветер, буря!» детиподбегают к 

гимнастической стенке (пенькам) и быстро залезают на нее – прячутся. Затем тренер говорит: «Солнце 

выглянуло». Дети слезают и вновь бегают по площадке.Игра повторяется 4–5 раз. 

 

«Птички и клетка» 

Дети распределяются на две подгруппы. Одна образует круг в центре площадки; дети идут 

по кругу, держась за руки, – это «клетка». Другая подгруппа – «птички». Тренер говорит: «Открыть 

клетку!», и дети, образующие клетку, поднимают руки. «Птички»влетают в «клетку» (в круг) и тут же 

вылетают из нее. Воспитатель говорит: «Закрытьклетку!». Дети опускают руки. «Птички», оставшиеся 

в «клетке», считаются пойманными ивстают в круг. «Клетка» увеличивается, и игра продолжается, 

пока не останется 1–3«птички». Затем дети меняются ролями. 

 

 

 

«Северный и южный ветер» 

Выбирают двух водящих. Первому на руку повязывают синюю ленту – это «северныйветер», другому 

– красную – это «южный ветер». Остальные дети бегают по площадке.«Северный ветер» старается 

«заморозить» как можно больше детей (дотронуться до нихрукой). «Замороженные» дети принимают 

какую-либо позу. «Южный ветер»«размораживает» их, дотрагиваясь рукой, восклицая: «Свободен!». 

Через 2–3 мин.назначают новых водящих, и игра повторяется. 

 

«Ловишка, бери ленту» 

Играющие встают в круг, выбирают «ловишку». Все, кроме «ловишки», берут цветнуюленту и 

закладывают сзади за пояс или за ворот. «Ловишка» встает в центр круга. Посигналу воспитателя: 

«Беги!» дети разбегаются по площадке. «Ловишка» догоняет их,стараясь вытянуть у кого-нибудь 

ленту. Лишившийся ленточки временно отходит всторону. По сигналу воспитателя: «Раз, два, три, в 

круг скорей беги!» дети собираются вкруг. «Ловишка» подсчитывает количество лент и возвращает их 

детям. Игравозобновляется с новым «ловишкой». 

 

«Бабочки, лягушки и цапли» 

Дети свободно бегают на площадке. По сигналу воспитателя они начинают подражатьдвижениям 

бабочек (машут «крылышками», кружатся), лягушек (опускаются начетвереньки и скачут), цапель 

(замирают, стоя на одной ноге). Как только воспитательпроизнесет: «Снова побежали!», они снова 

начинают бегать по площадке в произвольных 

направлениях. 

 



 
 

«Сильный удар» 

На горизонтально расположенную стойку в сетке подвешивается мяч. Двое 

игроковпримерноодинаковогороста встают с двух сторон от мяча, который висит выше поднятыхрук 

детей на 25 см. По сигналу они подпрыгивают вверх и стараются сильнее ударить помячу. Выигрывает 

тот, кто чаще отбивал мяч от себя в другую сторону. 

Правила: подпрыгивать вверх толчком двух ног; отбивать мяч, касаясь его двумя руками. 

 

«Кто дальше бросит?» 

На одной стороне площадки чертится линия старта. В 5 м от нее параллельно проводятся 

3–4 линии с интервалом между ними 4 м. Играющие делятся на несколько команд, икаждая 

выстраивается в колонну по одному за линией старта. У каждого игрока – помешочку с горохом. 

Играющие поочередно в своих командах бросают мешочки с горохом 

как можно дальше за начерченные линии и встают в конец своей колонны. Выигрываеткоманда, в 

которой играющие сумели забросить больше мешочков за дальнюю линию. 

 

«Прокати мяч в ворота» 

Дети прокатывают мяч друг другу по прямой между двумя флажками. Выигрывает тот, ктоменьше 

ошибется. 

 

«Мяч под планкой» 

На игровой площадке устанавливается настойках планка на высоте 40–50 см, нарасстоянии 3–6 м от 

нее по обе стороны проводятся линии. Играющие по очереди ударом 

ноги посылают мяч так, чтобы он прокатился под планкой и не выкатился за 

пределыпротивоположной линии. 

«Не ошибись» 

Несколько играющих кладут (каждый себе) палочки длиной 40 см и встают от них справа. 

Под счет воспитателя и остальных детей прыгают, смещая ноги вправо и влево отпалочки. Тот, кто 

ошибся (наступил на палочку, прыгал не под счет), выходит из игры.Правила: прыгать ритмично, 

чередуя прыжки в правую и левую сторону. 

 

«Подпрыгни и повернись» 

Дети произвольно располагаются на площадке. По сигналу: «Хоп!» все одновременнодолжны 

подпрыгнуть повыше, повернуться в указанную воспитателем сторону, оглядеться,не сходя с места. 

Все ли повернулись правильно? 


