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Пояснительная записка  

 
Дополнительная общеразвивающая программа составлена в соответствии:   

­ Законом Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» №273- ФЗ от 

29.12.2012г; 

­ Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» 

­ Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы) (Приложение к письму Департамента 

государственной политики в сфере воспитания детей и молодежи Минобрнауки России от 

18.11.2015 № 09-3242); 

­ Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 г. N 996-р 

«Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года» 

­ Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 467 «Об 

утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного 

образования детей»; 

­ Приказом  Министерства  просвещения Российской Федерации от 30.09.2020 № 533 «О 

внесении изменений  в Порядок организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный 

приказом Минпросвещения РФ от 09.11.2018 № 196». 

­ Постановлением Главного государственного санитарного врача  Российской Федерации от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования  к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи».  

­ Приказом  Министерства  просвещения Российской Федерации от 30.09.2020 № 533 «О 

внесении изменений  в Порядок организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный 

приказом Минпросвещения РФ от 09.11.2018 № 196». 

­ Постановлением Главного государственного санитарного врача  Российской Федерации от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования  к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи».  

­ Календарным учебным графиком МБОУ Шунерской ООШ на 2024-2025 учебный год,  

 

Направленность (профиль) программы: 
Программа физкультурно-спортивной направленности - ориентирована на укрепление здоровья, 

формирование навыков здорового образа жизни и спортивного мастерства, морально-волевых 

качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья. Программа ориентирована на 

приобщение детей к здоровому образу жизни, воспитание спортивного резерва страны. Сфера 

возможной будущей профессиональной деятельности «Человек - Человек»;  

Актуальность данной программы в том, что состояние здоровья школьников, 

отрицательная динамика уровня здоровья в образовательной сфере заставляют пересмотреть 

педагогические и медицинские подходы к этой проблеме. Обеспокоенность сложившейся 

ситуацией отражена в решении Госсовета РФ и приказе Минобразования РФ, в которых 

физическая культура, двигательная активность школьников рассматриваются как один из 

основных факторов формирования их здоровья. Спортивные и подвижные игры являются 

незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных задач воспитания личности 

школьника, развития его разнообразных двигательных способностей. Программа направлена на 

развитие личности ребенка, компенсаторных и оздоровительных задач с целью преодоления 

дефектов физического развития, компенсации недостатков в двигательной сфере. Кроме этого, 

актуальность предлагаемой образовательной программы определяется социокультурным 

запросом со стороны детей и их родителей на программы физического воспитания.  
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Новизна. Одним из основополагающих условий, обеспечивающих здоровье, является 

рациональная двигательная активность. Двигательные действия являются мощным фактором, 

повышающим адаптационные возможности организма в современных условиях   , расширяющим 

функциональные резервы  
Педагогическая целесообразность. Программа позволяет решить проблему свободного 

времени детей, пробуждает у них интерес, к новым видам деятельности расширяя их жизненный 

кругозор. Программа  составлена на основе материала, который дети изучают на уроках 

физической культуры в общеобразовательной школе, дополняя его с учётом интересов детей к 

тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни (в зависимости от 

возраста, пола, времени года и местных особенностей 

 Адресат программы.    Для эффективной работы необходимо учитывать особенности 

возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов: - в возрасте 8-15 лет 

значительно изменяются весо-ростовые показатели, сужаются кровеносные сосуды, происходят 

половые изменения у девочек, в связи с чем при выполнении упражнений наступает быстрое 

утомление, тяжело выполняются сложные по координации движения, часты нервные срывы; при 

работе с занимающимися в этом возрасте преподавателю рекомендуется индивидуальный подход 

к планированию физических нагрузок, применяемых для этого, наиболее тяжело переносятся 

учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты . Возраст детей, 

участвующих в реализации данной общеразвивающей программы -  8-15 лет. Особых условий 

приёма, обучающихся в программу нет, принимаются все желающие дети, соответствующие 

возрастным категориям, независимо от способностей. 

Наполняемость группы: 15 учащихся  

Формы  организации  занятий: очная  

Срок реализации программы и объем учебных часов: 1 раз в неделю по 2 часа. Всего 72часса .  

Режим занятий:1 раз в неделю 2 часа по 45 минут 

 

 

ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

Цель: развитие навыков и умений использовать средства и методы двигательной 

деятельности в разнообразных формах.  
Задачи: 

 Способствовать совершенствованию жизненно важных навыков и умений,   

познакомить с  простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности; 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Учебный план 

№ 

п/п 

 

Перечень разделов, тем 

Количество часов Форма контроля 

Всего  Теория  Практ

ика  

I. Раздел Основы знаний 3 3   

1.1. Что такое физическая культура. Как 

возникли физические упражнения. Чему 

обучают на уроках физической культуры. 

Как передвигаются животные. Как 

передвигается человек 

3 3  устный опрос 

II.   Раздел     Общая физическая подготовка 12  12  

2.1 Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки. 
2 - 2 зачёт 

2.2 Комплексы физкультминуток. 2  1 соревнования 

2.3. Упражнения для профилактики и коррекции 

нарушений осанки.  

2  1 зачёт 
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2.4. Упражнение на развитие физический 

качеств 

6  6 зачёт 

III.    Раздел      Подвижные игры 12  12  

3.1 Салки, Гуси-лебеди, Метко в цель, Два 

Мороза, Запрещенное движение, Совушка, 

Охотники и зайцы, Кто быстрее схватит, 

Правильный номер, Удочка. 

12  12 соревнования 

IV. Раздел. Футбол 7  7  

4.1. Передача мяча. 3  3  

4.2. Удары по мячу . 3  3  

4.3 Учебная игра 1  1 соревнования 

V.  Раздел.     Волейбол 7  7  

5.1 Подача 3  3  

5.2. Передача. Приём мяча 3  3  

5.3 Учебная игра 1  1 соревнования 

VI. Раздел. Акробатика, 14  14  

6.1 Строевые упражнения. Акробатика.   5  5 зачёт 

6.2 Прыжки со скакалкой и висы. 5  5  

6.3 Лазанье  по гимнастической стенке и канату 4  4 зачёт 

.VII. Раздел. Лыжная подготовка 14  14  

7.1 Лыжные хода 7  7 соревнования 

7.2 Спуски. Торможения . 7  7  

VIII Раздел. Легкая атлетика 8  8  

8.1 Метания 4  4  

8.2 Прыжки. Бег. 4  4 кросс 

ИТОГО: 72 3 69  

 

Содержание учебного плана программы 

1. Основы знаний   (3ч) 

Что такое физическая культура. Как возникли физические упражнения. Чему обучают на уроках 

физической культуры. Как передвигаются животные. Как передвигается человек. 

2. Общая физическая подготовка (12ч) 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки. Комплексы физкультминуток. 

Упражнения для профилактики и коррекции нарушений осанки.  

3. Подвижные игры  12ч. 

Салки, Гуси-лебеди, Метко в цель, Два Мороза, Запрещенное движение, Совушка, Охотники и 

зайцы, Кто быстрее схватит, Правильный номер, Удочка. 

4. Футбол 7ч. Передача мяча. Удары по мячу .учебная игра 

5. Волейбол  7ч. Подача . передача .прием мяча . учебная игра 

6. Акробатика,  14ч Строевые упражнения. Акробатика.  Прыжки со скакалкой и висы. Лазанье  

по гимнастической стенке и канату 

7. Лыжная подготовка  14ч. Лыжные хода .спуски . торможения . 

8.  Легкая атлетика 8ч Метания мяча .прыжки. бег. 

9. Итоговое занятие (2ч)  

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Личностные результаты.  

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов 

России, осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья человека; 
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 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения 

во время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных учебных 

заданий; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной 

деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным 

формам и видам соревновательной деятельности; 

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа 

жизни; 

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и 

физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их 

показатели. 

 

Предметные: 

Обучающиеся будут знать: 

 правила игры, основные приемы техники игры в различных видах спорта, 

 простейшие индивидуальные, групповые и командные тактические действия, 

 историю развития данных видов в России и в мире. 

 правила судейства в изучаемых спортивных играх. 

Уметь:  

 выполнять основные приемы техники игры и применять их в игре; 

 соблюдать на практике правила игры, действовать в соответствии с требованиями судейства 

в различных видах спорта; 

 соблюдать правила взаимодействия в процессе спортивной игры; 

 осуществлять рефлексию в ходе и по окончанию игровой деятельности. 

Метапредметные результаты:  к природе и народным традициям в искусстве.   
 сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической 

подготовленности с возрастными стандартами, находить общие и отличительные 

особенности; 

 выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, приводить 

примеры физических упражнений по их устранению; 

 объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на профилактику 

нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 взаимодействовать с учителем и обучающимися, воспроизводить ранее изученный материал 

и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

 использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и обучающимися, 

применять термины при обучении новым физическим упражнениям, развитии физических 

качеств; 

 оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполнении 

учебных заданий; 

 самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом собственных 

интересов; оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять стремление к 

развитию физических качеств, выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

№ Год 

обучени

я 

Дата 

начала 

заняти

й 

Дата 

окончани

я занятий 

Количеств

о учебных 

недель 

Количеств

о учебных 

дней 

Количеств

о учебных 

часов 

Режим 

заняти

й 

Сроки 

проведения 

промежуточно

й итоговой 

аттестации 

1 2024-

2025 

03.09. 

2024 

20.05. 

2025 

36 36 72 Вторник 

17.15-

18.00 

18.10-

18.55 

май 

 

УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Материально-техническое обеспечение: спортивный зал, спортивная площадка. 

спортивное оборудование. 

Основные обучающие средства:  Компьютер, мячи, маты, гантели, скакалки. 

Неосновные обучающие средства: нестандартные спортивные тренажеры. 

 

ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ. 

 

Для отслеживания результативности образовательного процесса используются следующие 

виды и  формы контроля: 

- входной контроль (сентябрь-октябрь) – проверка знаний и умений учащихся на начальном 

этапе освоения программы (входной контроль проводится на первом вводном занятии путем 

проведения собеседования, анкетирования или тестирования с последующим анализом 

результатов). 

- текущий контроль (в течение всего учебного года) - проводится после прохождения каждой 

темы, чтобы выявить пробелы в усвоении материала и развитии обучающихся 

-итоговый контроль проводится в конце срока обучения по Программе и позволяет 

оценить уровень результативности усвоения Программы за год. Форма проведения: 

тестирование, сдача контрольных нормативов. Для реализации программы используются 

различные виды тестирования физической подготовленности и физического развития, 

тестирование специальной физической подготовленности, зачеты по усвоению знаний 

теоретических основ физической культуры и спорта, навыков здорового образа жизни. Виды 

контроля:  тренировочные занятия;  беседы, учебные игры;  тестирование;  эстафета;  

участие в соревнованиях, контрольных играх;  выполнение контрольных нормативов по ОФП. 

Способы определения результативности реализации Программы 

1. Опрос учащихся по пройденному материалу. 

2. Наблюдение за учащимися во время тренировочных игр и соревнований. 

3.Тестирование общефизической, специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки. 

4. Тестирование по теоретическому материалу. 

5. Контроль соблюдения техники безопасности. 

6. Привлечение обучающихся к судейству соревнований школьного уровня. 

7. Контрольные игры с заданиями. 

8. Выполнение отдельных упражнений с заданиями. 

9. Контроль выполнения установок во время тренировок и соревнований. 

10. Результаты соревнований. 

Уровень усвоения теоретических знаний проверяется при помощи тестирования 

(Приложение №1). 

Уровень практической подготовки проверяется путем выполнения контрольных заданий, 

включающих в себя  практическую работу .. Результаты выполнения контрольного задания 
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позволяют педагогу оценить уровень практической подготовки, проводится в форме 

тестирования . (Приложение №2)  

Методические материалы: 

Методы обучения и тренировки 

- твёрдую регламентацию программы движений (заранее обусловленный состав движений, 

порядок их повторения, изменения и взаимосвязи);  

-  чёткую  дозировку  нагрузки  и  управление  её  динамикой  по  ходу выполнения  упражнений,  

чёткое  нормирование  места  и  длительности  

-  создание  или  использование  внешних  условий,  облегчающих управление  учебно-

тренировочным  процессом  и  действиями  обучающихся (применение  вспомогательных  

снарядов,  тренажёров,  срочного  контроля  за воздействием нагрузки).  

- дидактического рассказа, беседы, обсуждения;  

- инструктирования (объяснение заданий, правил их выполнения);  

- указаний и команд (как правило, в повелительном наклонении);  

- сопроводительного пояснения (лаконичный комментарий и замечания);  

- оценки (способ текущей коррекции действий или их итогов);  

-  самопроговаривания,  самоприказа,  основанных  на  внутренней  речи спортсмена (например, 

«сильнее», «быстрее» и т.п.)  

 

 

РАБОЧИЕ ПРОГРАММЫ 

1.  Направленность ДОП Физкультурно-спортивная  

2.  Уровень сложности ДОП стартовая 

3.  Особенности обучения в текущем учебном году по 

ДОП:  

 

дополнительная 

общеобразовательная 

общеразвивающая программа 

«Атлант» реализуется в рамках 

школьного спортивного клуба 

4.  Особенности организации образовательного 

процесса по ДОП:  

 

Повышение  адаптационные 

возможности организма в 

современных условиях    

5.  Цель рабочей программы на текущий учебный год 

для конкретной учебной группы 

 развитие навыков и умений 

использовать средства и методы 

двигательной деятельности в 

разнообразных формах. 

6.  Задачи на текущий учебный год для конкретной 

учебной группы 

совершенствованию жизненно 

важных навыков и умений,   

познакомить с  простейшим 

способам контроля за физической 

нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития 

и физической подготовленности; 

7.  Режим занятий в текущем учебном году (указать 

продолжительность и количество занятий в неделю) 

1 раз в неделю . 2 часа  

8.  Формы  Очная  

9.  Ожидаемые результаты в текущем учебном году 

Форма проведения промежуточной 

Форма проведения итоговой аттестации 

Тестирование  
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Календарный учебный график  

по дополнительной общеразвивающей программе «Атлант» 

на 2024-2025 учебный год 

№ 

 

Дата 

 

Коррекция 

 

Тема  

 

Теория  Практика  Форма 

занятия 

Форма 

контроля  

1 3.09  

 

ОРУ без предметов, бег на короткие 

дистанции.  Входной контроль 

    

2 3.09  

 

Кроссовая подготовка.  

 

    

3 

 

10.09  

 

Значение занятий физической культурой, 

прыжки в длину с места 

 

    

4 

 

10.09  

 

Кроссовая подготовка, подвижные игры. 

 

    

5 

 

17.09  

 

Строевые упражнения, прыжки в длину с 

места. 

 

    

6 

 

17.09  

 

Кроссовая подготовка, эстафеты. 

 

    

7 

 

24.09  

 

Распорядок дня, режим, строевые 

упражнения. 

 

    
8 

 

24.09  

 

Футбол. Ловля и передача мяча двумя 

руками, бросок в кольцо, бросок после 

ведения. 

 

    

9 

 

1.10  

 

Ловля и передача мяча двумя руками. 

 

    

10 

 

1.10  

 

Бросок мяча в корзину, бросок после 

ведения, учебная игра. 

 

    

1! 

 

8.10  

 

Гигиена и врачебный контроль. 

Выбивание, перехват мяча. 

 

    

12 

 

8.10  

 

Ведение с изменением направления, 

основные передвижения игрока. 

 

    

13 

 

15.10  

 

Бросок мяча в корзину, бросок после 

ведения. 

 

    

14 

 

15.10  

 

Борьба за мяч после броска, обводка 

противника, учебная игра. 

    

15 

 

22.10  

 

Предупреждение травм, правила занятий, 

закаливание. 

 

    

16 

 

22.10  

 

Броски мяча после ведения, обводка 

противника, выбор места на площадке с 

целью взаимодействия с бросками, 

учебная игра. 

 

    

17 

 

29.10  

 

Выбивание и перехват мяча, борьба за мяч 

после броска. 

 

    

18 

 

29.10  

 

Тактика защиты, индивидуальные 

действия в защите, учебная игра. 

 

    

19 

 

5.11  

 

Борьба за мяч после броска. 

 

    

20 

 

5.11  

 

Тактика нападения, индивидуальные 

действия: быстрый прорыв, позиционное 

нападение, учебная игра 

 

    

21 

 

12.11  

 

Гимнастика. Гигиенические правила, 

занятий. 

 

    

22 

 

12.11  

 

Лазание, висы и упоры, упражнения в 

равновесии. 

 

    

23 

 

19.11  

 

Закаливание, строевые упражнения, ОРУ 

без предметов. 

 

    

24 

 

19.11  

 

Акробатические упражнения, отжимания, 

подтягивание. 

 

    

25 

 

26.11  

 

Правила соревнований, места занятий, 

оборудование и инвентарь. 

 

    

26 

 

26.11  

 

Акробатические упражнения, упражнения 

в равновесии. 

 

    

27 

 

3.12  

 

Строевые упражнения, упражнения с 

предметами.  

 

    

28 

 

3.12  

 

Преодоление полосы препятствий. 

 

    

29 

 

10.12  

 

Строевые упражнения, висы и упоры, 

упражнения в равновесии. 

 

    

30 

 

10.12  

 

Преодоление полосы препятствий, 

отжимания, подтягивание. 
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31 

 

17.12  

 

Теоретические сведения: органы 

пищеварения, нервная система. Влияние 

физических упражнений на системы 

организма. 

    

32 

 

17.12  

 

Правила соревнований 

 

    

33 

 

24.12  

 

Подвижные игры, эстафеты. 

 

    

34 

 

24.12  

 

Лыжная подготовка  

 

    

35 

 

14.01  

 
Лыжная подготовка     

36 

 

14.01  

 

Лыжная подготовка     

37 

 

21.01  

 

Лыжная подготовка 

 

    

38 

 

21.01  

 

Лыжная подготовка 

 

    

39 

 

28.01  

 

Лыжная подготовка     

40 

 

28.01  

 

Лыжная подготовка 

 

    

41 

 

04.02  

 

Лыжная подготовка     

42 

 

04.02  

 

Лыжная подготовка     

43 

 

11.02  

 

Лыжная подготовка     

44 

 

11.02  

 

Подвижные игры. 

 

    

45 

 

18.02  

 

Совершенствование лыжных ходов. 

Инструкторская и судейская практика. 

 

    

46 

 

18.02  

 

Преодоление полосы препятствий. 

 

    

47 

 

25.02  

 

Совершенствование лыжных ходов. 

Равномерное прохождение дистанции 5 

км. 

 

    

48 

 

25.02  

 

Инструкторская и судейская практика. 

 

    

49 

 

04.03  

 

Отжимания, подтягивание. 

 

    

50 

 

04.03  

 

Равномерное прохождение дистанции 5 

км. 

 

    

51 

 

11.03  

 

Ловля и передача мяча двумя руками. 

 

    

52 

 

11.03  

 

Бросок мяча в корзину, учебная игра. 

 

    

53 

 

18.03  

 

Бросок мяча в корзину, бросок после 

ведения. 

 

    

54 

 

18.03  

 

Личная защита, двусторонняя игра. 

 

    

55 

 

25.03  

 

Тактика защиты, командные действия. 

 

    

56 

 

25.03  

 

Плотная личная защита, двусторонняя 

игра. 

 

    

57 

 

01.04  

 

Обводка противника, противодействие 

при броске в кольцо, 

 

    

58 

 

01.04  

 

Групповые действия в защите. 

 

    

59 

 

8.04  

 

Ловля передача мяча двумя руками, 

одной рукой. 

 

    

60 

 

8.04  

 

Тактика нападения, применение изученных 

приемов в зависимости от ситуации на 

площадке, учебная игра. 

 

    

61 

 

15.04  

 

Тактика нападения: выбор места на 

площадке с целью взаимодействия с 

партнерами. 

 

    

62 

 

15.04  

 

Двусторонняя игра. 
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63 

 

22.04  

 

Тактика защиты: личная и зонная, 

индивидуальные действия. 

 

    

64 

 

22.04  

 

Двусторонняя игра. 

 

    

65 

 

29.04  

 

ОРУ без предметов. Футбол, удары по 

мячу с места, остановка мяча. 

 

    

66 

 

29.04  

 

Учебная игра. 

 

    

67-

68 

06.05  

 

Футбол, ведение с изменением скорости и 

направления движения. 

    

68 

 

06.05  

 

Финты , отбор мяча, учебная игра. 

Инструкторская и судейская практика. 

 

    

69 

 

13.05  

 

Ведение мяча, финты, отбор мяча, 

выбивание, перехват. 

 

    

70 

 

13.05  

 

Тактика игры в нападении, учебная игра. 

 

    

71 

 

20.05  

 

Подвижные игры. Упражнения на 

силу 

 

    

72 

 

20.05  

 

Промежуточная аттестация в форме 

тестов  
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 Патрикеев, А. Ю. Подвижные игры [Текст] / А. Ю. Патрикеев. - М.: Вако, 2007. - 176 с. - 

(Мозаика детского отдыха). 

 Синягина, Н. Ю. Как сохранить и укрепить здоровье детей: психологические установки и 

упражнения [Текст] / Н. Ю. Синягина, 

И. В. Кузнецова. - М.: Владос, 2013. - 112 с. 

 Смирнов, Н. К. Здоровьесберегающие образовательные технологии в работе учителя и школы 

[Текст] / Н. К. Смирнов. - М. : АРКТИ, 2013. - 268 с. 

Степанова, О. А. Оздоровительные технологии в школе [Текст] / О. А. Степанова // Валеология. - 
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Приложение № 1 

1. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направленный на 
а) развитие физических качеств людей; 

б) поддержание высокой работоспособности людей; 

в) подготовку к профессиональной деятельности; 

г) сохранение и улучшение здоровья людей 

2. Дневник самоконтроля нужно вести для: 
а) отслеживания изменений в развитии своего организма 

б) отчета  о проделанной работе перед учителем физической культуры 

в) консультации с родителями по возникающим проблемам 

3. Какие элементы включает в себя здоровый образ жизни? 
а) Активный отдых; закаливание организма; раздельное питание; гигиена труда; гармонизация 

психоэмоциональных взаимоотношений 

б) Двигательный режим; закаливание организма; рациональное питание; гигиена труда и отдыха; 

личная и общественная гигиена; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений 

в) Двигательный режим; молочное питание; гигиена труда и отдыха; личная и общественная 

гигиена; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений 

г) Двигательный режим; закаливание организма; вегетарианское питание; гигиена тела; 

гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений 

4. С какой целью планируют режим дня? 
а) с целью организации рационального режима питания; 

б) с целью четкой организации текущих дел, их выполнения в установленные сроки; 

в) с целью высвобождения времени на отдых и снятия нервных напряжений; 

г) с целью поддержания высокого уровня работоспособности организма. 

5. Что понимается под закаливанием: 
а) процесс повышения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям; 

б) процесс совершенствования иммунных свойств организма; 

в) процесс совершенствования обмена веществ и энергии; 

г) процесс повышения устойчивости организма к действию физических факторов внешней 

среды. 

6. Первой ступенью закаливания организма является закаливание... 

а) водой. 

б) солнцем. 

в) воздухом. 

г) холодом. 

7. Осанкой называется... 
а) привычная поза человека в вертикальном положении; 

б) качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие и настроение; 

в) пружинные характеристики позвоночника и стоп; 

г) силуэт человека. 

8. Главной причиной нарушения осанки является: 
а) привычка к определенным позам, 

б) отсутствие движений во время школьных уроков, 

в) ношение сумки-портфеля на одном плече. 

г) слабость мышц. 

 

2 Блок 

Олимпийские знания. 

1. Как звучит девиз Олимпийских игр? 
а) «Быстрее, выше, сильнее»; 

б) «Будь всегда первым»; 

в) «Спорт, здоровье, радость» 

 

2. Тренеров в Древней Греции называли... 
а) гимнастами; 
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б) олимпиониками; 

в) мастерами; 

г) палестриками 

3. Заключительный этап подготовки атлетов к Играм в Древней Греции проводился в 

специальном помещении, называемом… 
а) амфитеатр 

б) стадиодром 

в) палестра 

4. По какому сигналу начинались Античные Олимпийские игры. 
а) по свистку 

б) по выстрелу стартового пистолета. 

в) по звонку 

г) по сигналу трубы. 

5. Где проходили зимние Олимпийские игры 2014 года? 
а) Солт-Лейт-Сити (США) 

б) Саппоро (Япония) 

в) Сочи (Россия) 

г) Инсбрук (Австрия) 

6. Сколько лет отделяют  Зимние Олимпийские игры в Сочи от Летних Олимпийских игр в 

Москве? 

а) 23; 

б) 34; 

в) 45; 

г) 56. 

7. На дне какого российского озера побывал Олимпийский огонь? 
а) Ладожское озеро; 

б) Каспийское озеро-море; 

в) Байкал; 

г) Ильмень. 

8. Какое место в медальном зачёте заняла сборная команда хозяев Олимпиады-2014? 
а) Первое; 

б) Второе; 

в) Третье; 

г) Четвёртое. 

 

3 Блок 

Техника безопасности. 

1. Вход в спортивный зал 
а) разрешается в спортивной форме 

б) разрешается только в присутствии преподавателя 

в) разрешается в присутствии дежурного 

2. Главная причина травматизма 
а) невнимательность 

б) нарушение дисциплины 

в) нарушение формы одежды 

3. При появлении во время занятий боли, а также при плохом самочувствии 
а) продолжить занятия со страховкой 

б) прекратить занятия и сообщить об этом учителю 

в) уйти с занятия к врачу 

4. При сильном ветре, пониженной температуре разминка должна быть 
а) более интенсивной 

б) более лёгкой 

в) обычной 

5. При групповом старте на короткие дистанции 
а) бежать кратчайшим путём 
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б) бежать только по своей дорожке 

в) бежать к учителю 

6. Порядок выполнения сложных физических упражнений на гимнастических снарядах? 
а) только с преподавателем 

б) самостоятельно 

в) со страховщиком 

 

4 Блок 

Общие знания по теории и методике физической культуры. 

1 . Физическая культура – это: 
а) учебный предмет в школе; 

б) выполнение упражнений; 

в) часть человеческой культуры 

2. Освоение двигательного действия следует начинать с... 
а) формирования представления об общем смысле данного способа решения двигательной 

задачи. 

б.) выполнения двигательного действия в упрощенной 

форме и в замедленном темпе. 

в) устранения ошибок при выполнении подготовительных и подводящих упражнений. 

3. Завершите утверждение, вписав соответствующее слово в бланк ответов: 

Максимальная амплитуда движений, достигнутая приложением как внутренних, так и внешних 

сил, характеризует __________ 

4. Родиной баскетбола является…. 
а) Россия; 

б) США; 

г) Франция. 

в) Англия; 

5. Умение выбрать место и держать игрока с мячом и без мяча в баскетболе формируется 

при обучении тактическим действиям в... 
а) нападении; 

б) защите; 

в) противодействии. 

6. Выход запасного игрока на площадку вместо игрока основного состава в футболе 

обозначается как... 
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Приложение №2 

Оценочная ведомость выставочных работ при проведении промежуточной  и 

итоговой аттестации.  

Учебные нормативы  1 класс 

  

Мальчики 

№ Упражнения 
оценка 

«5» «4» «3» 

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 

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

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 

10 ХОДЬБА НА ЛЫЖАХ 1 КМ 9.00 9.30 10.00 

11 Многоскоки (8 прыжков) (м) 8.8 6.8 4.8 

12 Метание в цель с 6 м 3 2 1 

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

Учебные нормативы  2 класс 

  

Мальчики 

№ Упражнения 
оценка 

«5» «4» «3» 

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 
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11 Многоскоки (8 прыжков) (м) 9 7 5 

12 Метание в цель с 6 м 3 2 1 

13 Кросс 1000 м. (мин.сек.) Без учёта времени 

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 

10 ХОДЬБА НА ЛЫЖАХ 1 КМ 8.30 9.00 9.30 

11 Многоскоки (8 прыжков) (м) 8.8 6.8 4.8 

12 Метание в цель с 6 м 3 2 1 

13 Кросс 1000 м. (мин.сек.) Без учёта времени 

Учебные нормативы  3 класс 

  

Мальчики 

№ Упражнения 
оценка 

«5» «4» «3» 

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 

13 Кросс 1500 м. (мин.,сек.) БЕЗ УЧЁТА ВРЕМЕНИ 

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 

10 ХОДЬБА НА ЛЫЖАХ 1 КМ 7.30 8.00 8.30 

11 Многоскоки (8 прыжков) (м) 12.1 8.8 5 

12 Метание в цель с 6 м 4 3 1 

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

Учебные нормативы  4 класс 
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Мальчики 

№ Упражнения 
оценка 

«5» «4» «3» 

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 

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

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 

10 ХОДЬБА НА ЛЫЖАХ 1 КМ 7.15 7.45 8.15 

11 Прыжок в длину с разбега 260 220 180 

12 Метание в цель с 6 м 4 3 2 

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

 

5 класс 

 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров (сек.) 6.2 5.8 5.0 6.8 6.0 5.4 

Бег 60 метров (сек.) 11.6 10.8 10.2 12.0 11.0 10.7 

Бег 300 метров (мин.) 1.30 1.17 1.00 1.35 1.20 1.07 

Бег 1000 метров (мин.) 7.0 6.0 5.0 7.30 6.30 5.30 

Бег 1500 метров (мин.) 10.00 9.30 8.50 10.30 10.00 9.00 

Челночный бег 3*10м (сек.) 9.8 9.0 8.4 10. 9.4 8.8 

Прыжки в длину с места (см.) 125 145 160 110 130 155 

Прыжки в длину с разбега 

(см.) 

2.50 3.00 3.30 2.20 2.50 2.90 
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Прыжки в высоту(см.) 80 95 105 70 80 95 

Прыжки через скакалку за 1 

минуту (к-во раз) 

30 50 60 40 60 70 

Метание мяча 20 27 34 14 17 21 

Подтягивание на высокой 

перекладине (к-во раз) 

3 4 6 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине (к-во раз) 

   8 10 15 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа (к-во раз) 

18 20 23 9 11 12 

Гибкость (наклоны сидя) 3 6 10 4 7 12 

Поднимание туловища из 

положения лежа (к-во раз) 

12 17 22 9 12 16 

Оценочный уровень физической подготовленности 

6 класс 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров (сек.) 6.0 5.6 5.0 6.6 5.8 5.2 

Бег 60 метров (сек.) 11.5 10.8 10.2 11.8 10.9 10.5 

Бег 300 метров (мин.) 1.25 1.14 0.59 1.30 1.19 1.05 

Бег 1000 метров (мин.) 6.8 5.8 5.0 7.20 6.20 5.20 

Бег 1500 метров (мин.) 8.45 8.15 7.40 9.20 8.49 8.15 

Челночный бег 3*10м (сек.) 9.6 8.8 8.2 9.8 9.2 8.6 

Прыжки в длину с места (см.) 128 150 168 115 135 160 

Прыжки в длину с разбега 

(см.) 

2.50 3.00 3.30 2.20 2.50 2.90 

Прыжки в высоту (см.) 85 100 110 75 85 100 

Прыжки через скакалку за 1 

минуту (к-во раз) 

50 80 100 60 85 105 

Метание мяча 24 29 36 16 19 23 

Подтягивание на высокой 

перекладине (к-во раз) 

4 5 7 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине (к-во раз) 

   10 15 18 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа (к-во раз) 

20 23 25 11 13 15 

гибкость 4 8 12 7 12 16 
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Поднимание туловища из 

положения лежа (к-во раз) 

12 18 23 10 14 17 

Оценочный уровень физической подготовленности 7 класс 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров (сек.) 5.6 5.2 4.8 6.2 5.5 5.0 

Бег 60 метров (сек.) 11.2 10.6 10.0 11.6 10.6 10.3 

Бег 300 метров (мин.) 1.15 1.10 0.56 1.20 1.11 1.01 

Бег 1000 метров (мин.) 6.30 5.50 4.20 7.00 6.10 5.30 

Бег 1500 метров (мин.) 8.20 7.50 7.00 8.30 8.20 7.30 

Челночный бег 3*10м (сек.) 9.2 8.5 8.0 9.6 8.9 8.4 

Прыжки в длину с места 

(см.) 

130 158 170 120 140 165 

Прыжки в длину с разбега 

(см.) 

2.55 3.10 3.40 2.30 2.60 3.00 

Прыжки в высоту (см.) 90 105 115 80 90 105 

Прыжки через скакалку за 1 

минуту (к-во раз) 

65 90 110 70 90 115 

Метание мяча 25 33 40 17 20 25 

Подтягивание на высокой 

перекладине (к-во раз) 

5 7 8 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине (к-во раз) 

   10 15 18 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа (к-во раз) 

23 25 27 13 15 18 

гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа (к-во раз) 

13 20 24 11 15 18 

Оценочный уровень физической подготовленности 8класс 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров (сек.) 5.4 5.0 4.6 6.0 5.2 5.0 

Бег 60 метров (сек.) 11.0 10.4 10.0 11.4 10.4 10.0 

Бег 100 метров 16.0 15.6 15.2 18.4 17.8 17.0 

Бег 500 метров 2.10 1.55 1.40 2.55 2.20 2.10 

Бег 1000 метров (мин.) 6.00 5.20 4.50 6.50 6.00 5.20 
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Бег 1500 метров 7.50 7.20 6.50 8.00 7.40 7.20 

Бег 2000 метров 10.40 9.40 9.00 14.00 13.00 12.00 

Челночный бег 3*10м (сек.) 9.0 8.2 7.8 9.4 8.8 8.2 

Прыжки в длину с места 

(см.) 

150 170 190 130 160 175 

Прыжки в длину с разбега 

(см.) 

2.60 3.20 3.60 2.40 2.90 3.10 

Прыжки в высоту (см.) 100 115 125 90 100 115 

Прыжки через скакалку за 1 

минуту 

80 105 120 95 105 125 

Метание мяча 27 34 42 17 21 27 

Подтягивание на высокой 

перекладине (к-во раз) 

6 7 10 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине (к-во раз) 

   10 15 18 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа (к-во раз) 

30 36 40 10 18 25 

гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа (к-во раз) 

16 22 26 13 17 20 

Оценочный уровень физической подготовленности9 класс 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров (сек.) 5.2 4.8 4.4 5.8 5.0 4.8 

Бег 60 метров (сек.) 10.0 9.6 9.0 11.2 10.2 9.8 

Бег 100 метров 15.8 15.4 15.0 18.0 17.5 16.8 

Бег 500 метров 2.25 2.05 1.35 2.50 2.25 2.05 

Бег 1000 метров (мин.) 5.20 5.00 4.20 6.20 5.40 5.00 

Бег 2000 метров 10.00 9.20 8.20 13.30 12.30 11.30 

Челночный бег 3*10м (сек.) 8.6 8.0 7.6 9.2 8.6 8.2 

Прыжки в длину с места 

(см.) 

160 190 2.10 140 165 180 

Прыжки в длину с разбега 

(см.) 

2.80 3.40 3.80 2.50 3.00 3.20 

Прыжки в высоту (см.) 105 120 135 95 105 120 

Прыжки через скакалку за 1 

минуту (к-во раз) 

95 115 128 100 120 130 
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Метание мяча 29 36 44 18 22 28 

Подтягивание на высокой 

перекладине (к-во раз) 

7 8 11 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине (к-во раз) 

   10 18 22 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа (к-во раз) 

36 40 48 10 18 25 

гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа за 30 сек. 

18 24 28 15 19 22 
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