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I. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ 
 

1. Пояснительная записка 

1.1 Направленность программы 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Общая физическая подготовка» имеет физкультурно-спортивную 

направленность. Программа направлена на физическое и духовно-

нравственное развитие детей и подростков. 

Программа составлена на основе следующих нормативно-правовых 

документов: 

− Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

− Федерального закона от 29.06.2022 г. «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

− Федерального закона РФ от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об основных 

гарантиях прав ребенка в Российской Федерации»; 

− Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года 

(распоряжение правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 

678-р); 

− Стратегии развития воспитания в РФ на период до 2025 года 

(распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р); 

− Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 N 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;  

− Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

1.2.3685- 21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» 

(рзд.VI. Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и режиму 

работы организаций воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»);  

− Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 

17.03.2020 № 103 «Об утверждении временного порядка сопровождения 

реализации образовательных программ начального общего, основного 

общего, среднего общего образования, образовательных программ среднего 

профессионального образования и дополнительных общеобразовательных 

программ с применением электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий»; 

− Приказа №104 от 17 марта 2020 г. «Об организации образовательной 

деятельности в организациях, реализующих образовательные программы 

начального общего, основного общего и среднего общего образования, 

образовательные программы среднего профессионального образования, 
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соответствующего дополнительного профессионального образования и 

дополнительные общеобразовательные программы, в условиях 

распространения новой коронавирусной инфекции на территории 

Российской Федерации»; 

− Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 

27.07.2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»;  

− Указа Президента РФ от 9 ноября 2022 г. № 809 «Об утверждении 

Основ государственной политики по сохранению и укреплению 

традиционных российских духовно-нравственных ценностей»; 

− Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 

03.09.2019 № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных 

систем дополнительного образования детей»; 

− Приказа Минтруда России от 22.09.2021 N 652н «Об утверждении 

профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей 

и взрослых» (Зарегистрировано в Минюсте России 17.12.2021 N 66403); 

− Письма Министерства просвещения Российской Федерации от 29 

сентября 2023 года N АБ-3935/06 «Методические рекомендации по 

формированию механизмов обновления содержания, методов и технологий 

обучения в системе дополнительного образования детей, направленных на 

повышение качества дополнительного образования детей, в том числе 

включение компонентов, обеспечивающих формирование функциональной 

грамотности и компетентностей, связанных с эмоциональным, физическим, 

интеллектуальным, духовным развитием человека, значимых для вхождения 

Российской Федерации в число десяти ведущих стран мира по качеству 

общего образования, для реализации приоритетных направлений научно-

технологического и культурного развития страны»; 

− Постановления администрации города Бузулука №2634-П от 22.11.2024 

«Об утверждении административного регламента предоставления услуги 

«Запись на обучение по дополнительной образовательной программе», 

оказываемой на территории муниципального образования город Бузулук 

Оренбургской области»; 

− Устава Муниципального бюджетного учреждения дополнительного 

образования города Бузулука «Центр детского творчества «Радуга» 

(утвержден Приказом Управления образования администрации города 

Бузулука от 26.03.2021 г. №01-09/126);  

− Положения об отделе по спорту, туризму и краеведению. 

 

1.2 Уровень освоения программы 

Уровень освоения программы – стартовый. Предполагает 

использование и реализацию общедоступных и универсальных форм 
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освоения материала, минимальную сложность предлагаемого для изучения 

содержания программы. Стартовый уровень программы предполагает 

разностороннюю двигательную подготовку, в процессе которой 

приобретаются начальные навыки гимнастики, легкой атлетики, игры в 

футбол, волейбол, баскетбол 

 

1.3 Актуальность программы 

Занятия по ОФП нашли широкое применение в различных звеньях 

физкультурного движения. ОФП – это основа любого вида спорта. Одна из 

основных тенденций развития современного общества - это сохранение и 

укрепление здоровья человека. Для выполнения данного требования 

необходима популяризация различных видов спорта, здорового образа 

жизни. Занятия в объединении по общей физической подготовке являются 

хорошей школой физической культуры, укрепления здоровья, формирования 

моральных и волевых качеств, навыков общественного поведения. 

В процессе реализации программы у обучающихся развиваются 

следующие виды функциональной грамотности: 

− Читательская грамотность. Дети знакомятся с историческими 

сведениями, правилами техники безопасности, игр и соревнований, техникой 

упражнений. Для развития используют, например, подвижные игры, где 

обучающиеся произносят стихотворения и считалки. 

− Математическая грамотность. Учащиеся выполняют математические 

расчеты, например, при измерении пульса, знают единицы измерения по 

контрольным нормам, умеют работать с таблицами. 

− Естественнонаучная грамотность. Ребята определяют интенсивность 

нагрузки по пульсу, знают строение тела, виды упражнений, влияющие на 

изменение пульса, влияние упражнений на формирование тела. Также они 

учатся распознавать, анализировать и применять знания при выполнении 

техники сложных упражнений. 

− Креативное мышление. Учащиеся выдвигают решения, 

совершенствуют и уточняют их, отбирают креативные идеи и оценивают их 

сильные и слабые стороны.  

Кроме того, на занятиях общей физической подготовки формируются 

общекультурная, учебно-познавательная, коммуникативная, социальная, 

личностная и информационная компетенции. 

 

1.4 Отличительные особенности программы 

Нами были рассмотрены дополнительные общеобразовательные 

программы «Общая физическая подготовка», (Трегубова Е.В., г. Черепаново, 

2024 год); «ОФП» (Охремов И.А., г. Челябинск, 2024 год); «Юный 

спортсмен» (Бородкин Р.В., г. Обнинск, 2024 год).  

Каждое занятие построено таким образом, что учащийся получает 

определенный комплекс знаний и практических умений по базовой теме и 
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может включиться в работу на любом этапе реализации программы, так как 

занятия носят автономный характер и имеют логическую завершенность. В 

программный материал включены подвижные игры. В процессе обучения 

реализуются инновационные технологии по физической культуре, которые 

направлены на развитие у учащихся жизненно необходимых двигательных 

умений и навыков, развитие таких физических качеств как сила, ловкость, 

выносливость, гибкость, быстрота. 

Программа реализуется в период одной лагерной смены. 

 

1.5 Адресат программы 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Общая физическая подготовка» рассчитана на детей 6,5-17 лет. Программа 

разработана с учетом возрастных и психологических особенностей детей 

данного возраста (Приложение 1.)  

 

1.6 Объем и срок освоения программы 

Программа рассчитана одну летнюю оздоровительную смену – 21 

день (12 часов). 

 

1.7 Формы организации образовательного процесса 

Основными формами организации деятельности обучающихся в 

рамках образовательного процесса являются: индивидуальные, групповые. 

Формы проведения занятий: беседа, учебно-тренировочное занятие, 

соревнование. 

Проведение занятий по дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программе «Общая физическая подготовка» может 

осуществляться в дистанционном режиме с использованием электронных 

образовательных ресурсов на платформе «Сферум». 

При реализации программы с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий вносятся коррективы в части 

форм обучения (офлайн и онлайн-консультации, мастер-классы, творческие 

студии, конкурсы с дистанционным представлением выполненных 

обучающимися работ и другое) и технических средств обучения, а также 

предоставляются ссылки на теоретический и практический материал. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Общая физическая подготовка» с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий реализуется в полном объеме. 

 

1.8 Режим занятий 

Занятия проводятся 4 раза в неделю по одному академическому часа. 

Продолжительность часа – 45 минут. Всего – 12 часов. 
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При проведении занятий с использованием электронных 

образовательных ресурсов предусматривает сокращение времени проведения 

занятия до 30 минут. 

2. Цель и задачи программы 

Цель программы: формирование у подрастающего поколения 

ответственного отношения к своему здоровью и потребности в здоровом 

образе жизни посредством занятий физической культурой и спортом. 

Задачи:  

Воспитательные: 

- формирование установки на здоровый образ жизни; 

- воспитывать морально-волевые качества; 

- воспитывать культуру общения и взаимодействия в учебной и 

игровой деятельности. 

Развивающие: 

- формировать коммуникативные навыки; 

- развивать основные физические качества: силу, быстроту, ловкость, 

выносливость, координацию, гибкость; 

- развивать познавательную активность и интерес к занятиям спортом в 

целом. 

Образовательные: 

- обучить основам техники различных видов двигательной 

деятельности; 

- учить выполнять комплексы общеразвивающих упражнений, 

подвижные игры, игры-эстафеты, беговые и прыжковые упражнения; 

- научить правильно регулировать свою физическую нагрузку. 
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3. Содержание программы. 

3.1 Учебный план  

№ 

п/п 

Тема Количество  Формы аттестации контроля 

Всего 

часов 

 

Теори

я 

Практик

а 

 

1 Введение в программу 2 1 1 Опрос, педагогическое 

наблюдение 

В дистанционном формате: 

онлайн-опрос 

2 Общая физическая подготовка 9 - 9 Контрольные упражнения 

В дистанционном формате: 

фото-, видеоотчет 

3 Итоговое занятие 1 - 1 Педагогическое наблюдение 

Итого: 12 1 11  
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3.2 Содержание учебного плана 

Тема 1. Вводное занятие. 

Теория. Физическая культура и спорт - средство всестороннего 

развития личности. Возникновение и история физической культуры. 

Основные принципы системы физического воспитания. Правила поведения 

на занятиях. Инструктаж по технике безопасности. 

Практика. Сдача нормативов. 

Форма контроля: опрос, педагогическое наблюдение. 

Тема 2. Общая физическая подготовка. 

Практика. Комплексы общеразвивающих упражнений, подвижные 

игры, беговые и прыжковые упражнения: 

-упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: вращения 

в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп 

ног; 

-повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях; 

-из положения вис на гимнастической стенке (или перекладине) подъем 

согнутых и прямых в коленях ног до прямого угла по отношению к 

туловищу; 

-подъем ног за голову с касанием носками пола за головой из 

положения лежа на спине; 

-подъем туловища с касанием пальцами рук носков ног из положения 

лежа на спине; 

-медленный бег на время; 

-бег на короткие дистанции на время – 20 метров, 30 метров, 

челночный бег 5 по 15 метров; 

-прыжки с места толчком обеих ног; 

-прыжки через гимнастическую скамейку (через линию, нарисованную 

мелом на полу); 

-прыжки боком вправо-влево; 

-прыжки «кенгуру» с подтягиванием колен к груди; 

-прыжки на одной и двух ногах; 

-прыжки через гимнастическую скамейку на время; 

-прыжки в приседе вперед, назад, влево, вправо; 

-ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне ступни; 

-подвижные игры с мячом и без мяча. 

Упражнения для развития силы мышц ног и туловища: 

-бег на кроткие дистанции от 15 до 30 метров; 

-прыжки одной или двумя ногами в различных направлениях; 

-многоскоки; 

-прыжки в приседе вперед-назад, влево-вправо; 

-приставные шаги и выпады; 

-бег скрестным шагом в различных направлениях; 

-прыжки через гимнастическую скамейку; 



10 

 

-прыжки боком через гимнастическую скамейку; 

-имитация движений в игровой стойке вправо-влево и вперед-назад; 

-приседания; 

-выпрыгивание из приседа; 

-выпрыгивание с подтягиванием колен к груди; 

-повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях; 

-поднимание ног за голову из положения лежа на спине; 

-поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения лежа 

на спине; 

-сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу; 

Упражнения для развития мышц рук и верхней части туловища: 

-упражнения с набивными мячами разного веса; метание двумя, одной 

рукой в различных направлениях; 

-метание теннисного мяча на дальность и точность попадание в 

заданную цель; 

-имитация ударов без ракетки, с ракеткой, с утяжеленной ракеткой 

(отягощением), утяжеленными манжетами и т.п. 

-упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной 

структурой упражнений, близкой к двигательной структуре ударов в 

настольном теннисе; 

- имитация ударов с использованием простейших тренажеров 

(велоколеса, мяча, размещенного на оси и т.п.). 

Игры-эстафеты: Эстафеты с мячами. Правила игры. «Бег по кочкам». 

Большая игра с малым мячом. «Не упусти мяч». Большая игра с малым 

мячом. «Чемпионы малого мяча». Эстафеты с бегом. Эстафеты с прыжками. 

Эстафеты с бегом и прыжками. Эстафеты с преодолением препятствий. 

Подвижные игры: «Тяни в круг», «Кто сильнее?», «Перетягивание 

каната», «Бег командами», «Встречная эстафета», «Мяч – среднему», «Мяч - 

капитану», эстафета с ведением и броском мяча в корзину, эстафета с 

преодолением препятствий, «Перестрелка», «Пионербол», «Не давай мяча 

водящему», «Летучий мяч», «Борьба за мяч», «Лиса и собака», «Взятие 

высоты», «Прорыв», «Бегуны», «Пятнашки», «Салки с заслоном», «Эстафеты 

у стенки». 

Форма контроля: контрольные упражнения. 

Тема 3. Итоговое занятие. 

Практика. Спортивный праздник. 

Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

 

4. Планируемые результаты 

В процессе реализации программы отслеживается три вида 

результатов: 

Воспитательные: 

- формирование установки на здоровый образ жизни; 
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- воспитывать морально-волевые качества; 

- воспитывать культуру общения и взаимодействия в учебной и 

игровой деятельности. 

Развивающие: 

- формировать коммуникативные навыки; 

- развивать основные физические качества: силу, быстроту, ловкость, 

выносливость, координацию, гибкость; 

- развивать познавательную активность и интерес к занятиям спортом в 

целом. 

Образовательные: 

- обучить основам техники различных видов двигательной 

деятельности; 

- учить выполнять комплексы общеразвивающих упражнений, 

подвижные игры, игры-эстафеты, беговые и прыжковые упражнения; 

- научить правильно регулировать свою физическую нагрузку. 
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II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

1. Календарный учебный график 

№ 

п/п 

Месяц Число Время 

проведения 

занятия 

Форма занятия Кол-

во 

часов 

Тема занятия Место 

проведения 

Форма контроля 

1.  Согласно расписанию Беседа 

В дистанционном формате: 

беседа 

1 Вводное занятие Спортзал Беседа 

В дистанционном 

формате: 

Беседа 

2.     Практическое занятие 

д/ф – индивидуальное офлайн 

занятие 

1 Общая физическая 

подготовка 
Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

3.     Практическое занятие 

д/ф – индивидуальное офлайн 

занятие 

1 Общая физическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

4.     Практическое занятие 

д/ф – индивидуальное офлайн 

занятие 

1 Общая физическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

5.     Практическое занятие 

д/ф – индивидуальное офлайн 

занятие 

1 Общая физическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

6.     Практическое занятие 

д/ф – индивидуальное офлайн 

занятие 

1 Общая физическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 
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7.     Практическое занятие 

д/ф – индивидуальное офлайн 

занятие 

1 Общая физическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

8.     Практическое занятие 

д/ф – индивидуальное офлайн 

занятие 

1 Общая физическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

9.     Практическое занятие 

д/ф – индивидуальное офлайн 

занятие 

1 Общая физическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

10.     Практическое занятие 

д/ф – индивидуальное офлайн 

занятие 

1 Общая физическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

11.     Практическое занятие 

д/ф – индивидуальное офлайн 

занятие 

1 Общая физическая 

подготовка 

Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 

12.     Практическое занятие 

д/ф – индивидуальное офлайн 

занятие 

1 Итоговое занятие Спортзал Выполнение 

комплексов 

упражнений 

д/ф - видеоотчет 
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2. Условия реализации программы 

Материально-техническое оснащение занятий: 

Спортивный инвентарь и оборудование: 

- набивные мячи; 

- перекладины для подтягивания в висе – 5-7 штук; 

- скакалки для прыжков на каждого обучающегося; 

- секундомер; 

- гимнастические скамейки – 5-7 штук; 

- гимнастические маты – 8 штук; 

- гимнастическая стенка; 

- табло для подсчета очков;  

- волейбольный, футбольный, баскетбольный мяч. 

Кадровое обеспечение. Программа реализуется педагогом 

дополнительного образования, имеющим подготовку по направленности 

программы. 

 

3. Формы аттестации/контроля по краткосрочной дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программе «Общая 

физическая подготовка» 

При реализации программы используется несколько видов контроля: 

– входной – тестирование физических данных; 

– текущий – во время занятий через контрольные упражнения и 

практические задания, подвижные игры. 

– итоговый – в конце курса обучения – тестирование физических 

данных, соревнования. 

 

4. Оценочные материалы 

Для оценки результативности реализации краткосрочной 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Общая физическая подготовка» разработаны оценочные материалы 

(Приложение 2). 

 

5. Методические материалы 

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания 

базовых условий успешной специализации. Основной задачей занятий по 

общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее 

физическое развитие занимающихся. Целесообразно развивать гибкость, 

ловкость, двигательно-координационные способности. Для этого 

применяется широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные 

игры, беговые и прыжковые упражнения. Для развития специальных 

физических качеств (быстроты, игровой выносливости, скоростных, 
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скоростно-силовых качеств) применяется широкий комплекс упражнений, 

направленных на подготовку наиболее важных мышц. 

Программа построена на принципах: 

- комплексности, которая предусматривает тесную взаимосвязь всех 

сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и 

восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля); 

- преемственности, которая определяет последовательность 

прохождения программного материала по годам обучения с соблюдением 

преемственности задач, средств и методов подготовки, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и 

технико-тактической подготовленности; 

- вариативности, предполагающей осуществление индивидуального и 

дифференцированного подхода в освоении юными спортсменами 

программного материала практических занятий, характеризующихся 

разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение 

определенной задачи. 

Методы и формы обучения 

Занятие является основной формой организации учебного процесса. 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям спортом и более 

успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных 

задач рекомендуется применять разнообразные формы и методы проведения 

этих занятий: словесные методы, наглядные методы, практические (игровой, 

соревновательный, метод упражнений и метод круговой тренировки). 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные 

представления об изучаемом движении. Для этой цели я буду использовать: 

объяснение, рассказ, замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают 

создать у учащихся конкретные представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 

1. Метод упражнений. 

2. Игровой метод. 

3. Соревновательный. 

4. Метод круговой тренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который 

предусматривает многократные повторения движений. Упражнения 

разучиваются двумя методами - в целом и по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у 

учащихся образовались некоторые навыки игры. 
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Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на 

специально подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с 

учетом технических и физических способностей занимающихся. 

При реализации программы с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий необходимы организация 

рабочего места педагога и учащегося с целью реализации дистанционных 

технологий обучения. 

В соответствии с техническими возможностями, проведение занятий 

может осуществляться в дистанционном режиме с использованием 

электронных образовательных ресурсов на платформе «Сферум» в форме 

занятия, беседы, выполнения практического задания с дистанционным 

предоставлением выполненных обучающимися работ.  

При дистанционном обучении рабочее место педагога обеспечено 

доступом к сети Интернет, используются – презентации, виртуальные 

экскурсии, наглядные пособия (карточки), видеоматериалы. Каким образом 

устроено рабочее место обучающегося педагог обсуждает с обучающимся 

или его родителями. При подготовке к онлайн-обучению некоторые дети 

планируют использовать смартфоны. Использование смартфона для онлайн-

обучения связано с большими рисками для здоровья детей. Использование 

смартфона сопровождается воздействием на школьника целого комплекса 

неблагоприятных факторов (электромагнитное излучение, маленький экран, 

малый размер символов и изображений, невозможность соблюдения 

рациональной рабочей позы, сильное напряжение мышц шеи и плечевого 

пояса и др.). Работа на смартфоне приведет к выраженному утомлению 

ребенка и, в конечном итоге, отразится на состоянии его здоровья. 

Использование смартфонов для онлайн-обучения полностью исключено. 

При дистанционной форме обучения для снятия зрительного 

напряжения, возникающего в результате работы на компьютере, в течение 1-

2 минут проводится гимнастика для глаз через 15 - 20 минут от начала 

занятий либо сразу после появления признаков зрительного утомления 

(Приложение 3). 

Проведение зрительной гимнастики обязательный элемент занятия. 

Выполняются упражнения совместно с педагогом и под его контролем. 

Упражнения выполняются стоя или сидя, отвернувшись от экрана при 

ритмичном дыхании, с максимальной амплитудой движения глаз.  

При проведении занятия предусмотрены физкультминутки. 

Своевременное их проведение способствует не только предупреждению 

локального утомления, но и повышению общей и умственной 

работоспособности ребенка. По содержанию они различны и предназначены 

для конкретного воздействия на ту или иную группу мышц или систему 

организма. Проводить 2-3 минутные физические упражнения необходимо 

при появлении первых признаков утомления у детей (примерно через 15-20 

минут урока) (Приложение 4).  
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При реализации программы с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий педагог вносит корректировки 

в части форм обучения, технических средств обучения. 

 

6. Рабочая программа воспитания 

1. Пояснительная записка 

Актуальность программы 

В соответствии со Стратегией развития воспитания в Российской 

Федерации на период до 2025 года образовательная деятельность 

предусматривает обновление воспитательного процесса с учетом 

современных достижений науки и на основе отечественных традиций.  

Воспитание детей рассматривается как стратегический 

общенациональный приоритет, требующий консолидации усилий 

различных институтов гражданского общества и ведомств на федеральном, 

региональном и муниципальном уровнях. 

С 1 сентября 2020 года вступил в силу Федеральный закон от 31 июля 

2020 года № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об 

образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания учащихся». 

Президент Российской Федерации В.В. Путин отметил, что смысл 

предлагаемых поправок в том, чтобы «укрепить, акцентировать 

воспитательную составляющую отечественной образовательной системы». 

Он подчеркнул, что система образования не только учит, но и воспитывает, 

формирует личность, передает ценности и традиции, на которых основано 

общество.  

«Воспитание – деятельность, направленная на развитие личности, 

создание условий для самоопределения и социализации учащихся на основе 

социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в 

российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, 

общества и государства, формирование у учащихся чувства патриотизма, 

гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам 

Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему 

поколению, бережного отношения к культурному наследию и традициям 

многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей 

среде». (Статья 2, пункт 2, ФЗ № 304). 

Адресат программы 

Рабочая программа воспитания предназначена обучающихся, а также 

родителей (законных представителей) обучающихся творческого 

объединения «Общая физическая подготовка». 

Данная программа воспитания рассчитана на одну лагерную смену. 

2. Характеристика творческого объединения 

Деятельность объединения «Общая физическая подготовка» имеет 

физкультурно-спортивную направленность. 

Количество учащихся объединения составляет 1 группа – 20 человек.  
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Формы работы с учащимися и их родителями (законными 

представителями) – индивидуальные и групповые. 

3. Цель, задачи и результат воспитательной работы 

Цель воспитания – создание условий для формирования социально-

активной, творческой, нравственно и физически здоровой личности, 

способной на сознательный выбор жизненной позиции, а также духовному и 

физическому самосовершенствованию, саморазвитию в социуме. 

Задачи воспитания: 

- развивать систему отношений в коллективе через разнообразные 

формы активной социальной деятельности; 

- способствовать умению самостоятельно оценивать происходящее и 

использовать накапливаемый опыт в процессе жизнедеятельности; 

- формировать и пропагандировать здоровый образ жизни. 

Результат воспитания: 

- активное включение учащихся в общение и взаимодействие со 

сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи 

и сопереживания; 

- проявление положительных качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в 

достижении поставленных целей. 

4. Работа с коллективом учащихся 

Работа с коллективом учащихся творческого объединения нацелена на: 

- формирование практических умений по организации органов 

самоуправления, освоению технологии социального и творческого 

проектирования; 

- обучение умениям и навыкам организаторской деятельности, 

самоорганизации, формированию ответственности за себя и других; 

- развитие творческого, культурного, коммуникативного потенциала 

учащихся в процессе участия в совместной общественно-полезной 

деятельности; 

- содействие формированию активной гражданской позиции; 

- воспитание сознательного отношения к труду, к природе, к своему 

городу. 

5. Работа с родителями 

Работа с родителями учащихся творческого объединения включает в 

себя: 

- организацию системы индивидуальной и коллективной работы 

(тематические беседы, собрания, индивидуальные консультации); 

- содействие сплочению родительского коллектива и вовлечение 

родителей в жизнедеятельность творческого объединения (организация и 

проведение открытых занятий в течение обучения); 

- оформление информационных уголков для родителей по вопросам 
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воспитания детей. 

6. Календарный план воспитательной работы на летнюю смену 2025 года 

Педагог дополнительного образования Трубчанинов Александр 

Алексеевич 

 
№п/п Ориентировочная 

дата проведения 

Мероприятие (форма, наименование) 

1 11 июня Турнир по физической подготовке «Россия, 

вперед!» к Дню России 

2 20 июня Просмотр видеофильма «Память пылающих 

лет..» к Дню памяти и скорби – дню начала 

Великой Отечественной войны (22.06.1941 г.). 
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Приложение 1 

 

Возрастные и психологические особенности детей 

 

Возрастные и психологические особенности детей дошкольного 

возраста (5-7 лет) 

Дошкольный возраст (от 5 до 7 лет) является этапом интенсивного 

психического и физического развития. В старшем дошкольном возрасте 

отмечается бурное развитие и перестройка в работе всех физиологических 

систем организма ребенка: нервной, сердечно-сосудистой, эндокринной, 

опорно-двигательной. Дошкольник быстро прибавляет в росте и весе, 

изменяются пропорции тела. Происходят существенные изменения высшей 

нервной деятельности. Организм ребёнка в этот период свидетельствует о 

готовности к переходу на более высокую ступень возрастного развития, 

предполагающую более интенсивные умственные и физические нагрузки, 

связанные с систематическим школьным обучением.  

В старшем дошкольном возрасте закладываются основы будущей 

личности: формируется устойчивая структура мотивов, зарождаются новые 

социальные потребности (потребность в уважении и признании со стороны 

взрослого и сверстников, интерес к коллективным формам деятельности); 

возникает новый (опосредованный) тип мотивации – основа произвольного 

поведения; ребенок усваивает определенную систему социальных ценностей; 

моральных норм и правил поведения в обществе.  

Данный возраст называют сензитивным для развития таких 

познавательных процессов как внимание, восприятие, мышление, память и 

воображение. Для развития всех этих аспектов усложняется игровой 

материал, он становится логическим, интеллектуальным, когда ребёнку 

приходится думать и рассуждать. Поэтому, в данном возрасте рекомендуется 

играть в словесные игры, так как ребёнок уже использует в своей речи 

синонимы, антонимы, различает гласные и согласные, может определить 

количество слогов в словах, место звука в слове. 

Так же происходит активное развитие диалогической речи, 

зарождается и формируется новая форма речи – монолог. 

Ведущей деятельностью старших дошкольников остаётся сюжетно-

ролевая игра (Л.С. Выготский, А.В. Запорожец, Л.И. Божович, Л.А. Венгер, 

М.И. Лисина и др.). В ней ребёнок берёт на себя роль взрослого, выполняя 

его социальные и общественные функции.  

В этом возрасте закладываются основы будущей личности: 

формируется устойчивая структура мотивов; зарождаются новые социальные 

потребности: потребность в уважении и признании взрослого и потребность 

в признании сверстников. У старших дошкольников активно проявляется 

интерес к коллективным формам деятельности; возникает новый 
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(опосредованный) тип мотивации – основа произвольного поведения; 

ребёнок усваивает определенную систему социальных ценностей; моральных 

норм и правил поведения в обществе, в некоторых ситуациях он уже может 

сдерживать свои непосредственные желания и поступает не так как хочется в 

данный момент, а так как надо. Например, хочется ребёнку посмотреть 

мультики, но мама просит поиграть с младшим братом или сходить в 

магазин.  

В старшем дошкольном возрасте появляются зачатки рефлексии – 

способности анализировать свою деятельность и соотносить свои мнения, 

переживания и действия с мнениями и оценками окружающих, поэтому 

самооценка детей старшего дошкольного возраста становится уже более 

реалистичной, в привычных ситуациях и привычных видах деятельности 

приближается к адекватной. В незнакомой ситуации и непривычных видах 

деятельности их самооценка завышенная.  

Взаимоотношения со сверстниками характеризуются 

избирательностью, которая выражается в предпочтении одних детей другим. 

Развивается общение как вид деятельности (М.И. Лисина, Т.А. Маркова, В.Г. 

Нечаева, Т.А. Репина, А.Г. Рузская). Большую значимость для детей 5-7 лет 

приобретает общение между собой. Заметно преобладание в группе детей 

одного возраста общение со сверстниками того же пола, принятие в среде 

которых имеет существенное значение для самоутверждения и адекватной 

самооценки. Появляются постоянные партнёры по играм. В группах 

начинают выделяться лидеры; в отношениях возникает конкурентность, 

соревновательность. В целом же для детей старшего дошкольного возраста 

характерны общительность и потребность в дружбе. 

Ребёнок очень чутко воспринимает замечания и указания взрослого, 

что является благоприятным условием для воспитания, обучения и 

подготовки детей к школе. Сам дошкольник постепенно подходит к 

осознанию себя как субъекта взаимоотношений. У него формируется 

потребность в уважении со стороны взрослого, для него оказывается 

чрезвычайно важной его похвала. Недостаток же приводит к повышенной 

обидчивости детей на замечания. При этом повышенная обидчивость – это 

возрастной феномен. 

На шестом году жизни у ребёнка появляется способность ставить цели, 

касающиеся его самого, его собственного поведения. Это новое изменение в 

деятельности и её целях называется произвольностью психических процессов 

и имеет решающее значение и для успешности последующего школьного 

обучения, и для всего дальнейшего психического развития. 

Старший дошкольный возраст является сензитивным так же и для 

морального развития. Это период, когда закладываются основы морального 

поведения и отношения. Одновременно, он весьма благоприятен для 

формирования морального облика ребёнка, черты которого нередко 

проявляются в течение всей последующей жизни. 
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Возрастные и психологические особенности детей младшего школьного 

возраста (7-10 лет) 

Младший школьный возраст характеризуется остротой и 

непосредственностью восприятия, своего рода созерцательной 

любознательностью, которую педагог и родители должны поддерживать и 

создать все условия для повышения интереса к обучению.  

У детей этого возраста преобладает наглядно-образное мышление. 

Память развивается на воспроизведении представлений. С началом обучения 

мышление выдвигается в центр психического развития ребенка и становится 

определяющим в системе других психических функций, которые под его 

влиянием интеллектуализируются, приобретают осознанный и произвольный 

характер. Обучение в творческом объединении позволяет младшему 

школьнику научиться регулировать, управлять своим мышлением. Во 

многом формированию такому произвольному, управляемому мышлению 

способствуют задания, побуждающие детей к размышлению.  

Важной особенностью младшего школьного возраста является 

фантазия – это их мифотворчество. Дети рассматривают «смысловые метки» 

в предметном и пространственном мире, который осваивают. Поэтому они в 

этом возрасте без особого труда могут воплощать в жизнь увиденный объект, 

составляя его из предложенных деталей, подбирая формы, необходимые для 

создания образов, проводят ассоциационную параллель с предметами по 

описанию, которые имеют определенные пространственные виды: форму, 

цвет, размер.  

Всё это говорит о том, что младший школьник имеет психологическую 

базу для обучения и самостоятельной продуктивной деятельности. 

Целесообразно предлагать обучающимся задания таким образом, чтобы они 

самостоятельно искали пути их выполнения, а допускаемые при этом ошибки 

будут способствовать поиску и стимулированию их познания.  

В младшем школьном возрасте развиты несколько форм 

пространственных представлений, что является благоприятным фактором к 

выполнению той или иной работы, так как обучающийся мыслит наглядно-

образно и может воплотить в жизнь и фантазию, и фактический объект. Все 

это говорит о том, что младший школьник без затруднений осваивает 

технологические моменты при благоприятных условиях для его деятельности 

и познавательной самостоятельности.  

Чтобы практическая деятельность имела бы развивающий смысл, 

практические задания для обучающихся должны содержать в себе задачи, 

требующие мышления.  

Возрастные и психологические особенности детей среднего 

школьного возраста (10-11 лет-14-15 лет) 

Согласно многим периодизациям психического развития личности, 

подростковый возраст определяется периодом жизни человека от 11-12 до 

14-15 лет – периодом между детством и юностью. Это один из наиболее 
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кризисных возрастных периодов, связанный с бурным развитием всех 

ведущих компонентов личности и физиологическими перестройками, 

обусловленными половым созреванием.  

Социальный статус подростка остается прежним. Все подростки 

продолжают учиться в школе и находятся на иждивении родителей или 

государства. Отличия отражаются скорее во внутреннем содержании. Иначе 

расставляются акценты: семья, школа и сверстники приобретают новые 

значения и смыслы. 

Сравнивая себя со взрослыми, подросток приходит к заключению, что 

между ним и взрослым никакой разницы нет. Он претендует на равноправие 

в отношениях со старшими и идет на конфликты, отстаивая свою «взрослую» 

позицию. Конечно, подростку еще далеко до истинной взрослости – и 

физически, и психологически, и социально. Он объективно не может 

включиться во взрослую жизнь, но стремится к ней и претендует на равные с 

взрослым права. Новая позиция проявляется в разных сферах, чаще всего – 

во внешнем облике, в манерах. 

Одновременно с внешними, объективными проявлениями взрослости 

возникает и чувство взрослости – отношение подростка к себе как к 

взрослому, представление, ощущение себя в какой-то мере взрослым 

человеком. Эта субъективная сторона взрослости считается центральным 

новообразованием младшего подросткового возраста. 

К старшему подростковому возрасту взрослый для ребенка начинает 

играть роль помощника и наставника. В учителях ребята начинают ценить не 

только личностные качества, но и профессионализм, разумную 

требовательность. Стремление к взрослости и самостоятельности подростка 

часто сталкивается с неготовностью, нежеланием или даже неспособностью 

взрослых (прежде всего – родителей) понять и принять это. Особенно 

характерен в этом отношении младший подростковый возраст. 

Для этого возраста часто характерным является определенное 

отчуждение от взрослых и усиление авторитета группы сверстников. Такое 

поведение имеет глубокий психологический смысл. Чтобы лучше понять 

себя, необходимо сравнивать себя с подобными. Активные процессы 

самопознания вызывают огромный интерес подростков к своим сверстникам, 

авторитет которых на определенный период времени становится очень 

сильным. В отношениях со сверстниками младшие подростки отрабатывают 

способы взаимоотношений, проходят особую школу социальных отношений. 

В своей среде, взаимодействуя друг с другом, подростки учатся рефлексии на 

себя. В процессе общения со сверстниками развиваются навыки 

взаимопонимания, взаимодействия и взаимовлияния. 

К старшему подростковому возрасту, расстановка акцентов вновь 

изменяется. Так, подросток к 13-15 годам уже становится более взрослым, 

ответственным. Начинает разрушаться внутригрупповое общение со 



24 

 

сверстниками, происходит углубление и дифференциация дружеских связей 

на основе эмоциональной, интеллектуальной близости подростков.  

В начале отрочества меняется внутренняя позиция по отношению к 

школе и к учению. Так, если в детстве, в младших классах, ребенок был 

психологически поглощен самой учебной деятельностью, то теперь 

подростка в большей мере занимают собственно взаимоотношения со 

сверстниками. Именно взаимоотношения становятся основой внутреннего 

интереса в отрочестве.  

Однако, придавая особое значение общению, подросток не игнорирует 

и учебную деятельность. Подросток, подрастая, уже готов к тем видам 

учебной деятельности, которые делают его более взрослым в его 

собственных глазах. Такая готовность может быть одним из мотивов учения. 

Для подростка становятся привлекательными самостоятельные формы 

занятий. Подростку это импонирует, и он легче осваивает способы действия, 

когда учитель лишь помогает ему. 

Важным стимулом к учению младших подростков является стремление 

занять определенное положение в группе, добиться признания сверстников. 

При этом для подростка продолжают иметь значение оценки, так как высокая 

оценка дает возможность подтвердить свои способности. В старшем 

отрочестве многие подростки испытывают потребность в профессиональном 

самоопределении, что связано с общей тенденцией этого возраста найти свое 

место в жизни. Поэтому стимулом к учению у них может выступать и 

истинный интерес к предмету, и прагматическая цель – необходимость 

знания определенных предметов для поступления в другие учебные 

заведения.   

Учебная деятельность, а также трудовая и общественно-

организационная объединяются в общественно значимую деятельность, 

которая, по мнению В.В. Давыдова, становится ведущей в подростковом 

возрасте. Осознавая социальную значимость собственного участия в 

реализации этих видов деятельности, подростки вступают в новые 

отношения между собой, развивают средства общения друг с другом. 

Активное осуществление общественно значимой деятельности способствует 

удовлетворению потребности в общении со сверстниками и взрослыми, 

признанию у старших, самостоятельности, самоутверждению и 

самоуважению, согласно выбранному идеалу.  

В подростковом возрасте качественным преобразованиям подвергается 

личность ребенка: развивается рефлексия, изменяется содержание 

самооценки, формируется чувство взрослости и др. 

Развитие рефлексии характеризуется повышенной склонностью к 

самонаблюдению. Подросток ищет ответ на вопрос: каков он среди других. 

На основе рефлексии развивается самосознание – главная черта психологии 

подростка по сравнению с ребенком младшего школьного возраста. 
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У подростка также происходит формирование «Я-концепции» – 

системы внутренне согласованных представлений о себе. При этом процесс 

формирования «образа-Я» сопровождается сильным аффективным 

переживанием. Особого внимания заслуживает эмоциональный компонент 

самооценки подростка. Развитие самооценки связано с анализом своих 

переживаний, обусловленных как внешними, так и внутренними стимулами: 

собственными мыслями, ожиданиями, установками. Впервые подростки, 

изучая свой внутренний мир как бы со стороны, убеждаются в том, что они 

уникальны и неповторимы. Подобные мысли повышают у них обостренное 

чувство одиночества. В конце подросткового возраста, на границе с ранней 

юностью, представление о себе стабилизируется и образует целостную 

систему – «Я-концепцию». У части детей «Я-концепция» может 

формироваться позже, в старшем школьном возрасте. Но в любом случае это 

важнейший этап в развитии самосознания. 

В подростковом возрасте происходит развитие интересов. Однако они 

еще неустойчивы и разноплановы. Для подростков характерно стремление к 

новизне. Так называемая сенсорная жажда – потребность в получении новых 

ощущений, с одной стороны, способствует развитию любознательности, с 

другой – быстрому переключению с одного дела на другое при 

поверхностном его изучении. 

Практика показывает, что лишь у незначительного числа учащихся 

средних классов интересы перерастают в стойкие увлечения, которые затем 

развиваются в старших классах в период профессионального 

самоопределения. Часто виной тому является поведение родителей, которые 

не способствуют развитию стойких интересов у своих детей: подтрунивают 

над ними, когда у тех что-то не получается, внушают ребенку, что у него нет 

способностей к тому делу, которое его интересует. 

Эмоциональная сфера подростков характеризуется поношенной 

чувствительностью. Типичными чертами подростков являются 

раздражительность и возбудимость, эмоциональная лабильность. Особенно 

это характерно для младших подростков, переживающих пубертатный 

кризис. Эмоции подростков более глубокие и сильные, чем у детей младшего 

школьного возраста. Особенно сильные эмоции вызывает у подростков их 

внешность. Повышенный интерес подростков к своей внешности составляет 

часть психосексуального развития ребенка в этом возрасте. 

Возрастные и психологические особенности детей старшего школьного 

возраста (14-15 лет – 17 лет) 

Старший школьный возраст совпадает со старшим подростковым воз-

растом и началом юности. Это сензитивный возраст для развития всех 

проявлений эмоциональной сферы: интенсивно реализуются и развиваются 

все те потенции эмоциональности, которые заложены в человеке от 

рождения. Недаром в народе говорят о «юношеской пылкости». Юношеские 
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чувства становятся более зрелыми, устойчивыми, глубокими. Эмоциональная 

сфера старшеклассников характеризуется: 

1. многообразием переживаемых чувств, особенно нравственных; 

2. большей, чем у подростков, устойчивостью эмоций; 

3. способностью к сопереживанию, т. е. способностью откликаться 

на переживания других, близких им людей; 

4. появлением чувства любви. 

5. развитием эстетических чувств, способностью замечать 

прекрасное в окружающей действительности.  

У старших школьников более ярко проявляются интересы к 

определенной деятельности, непосредственно связанной, по их мнению, с 

привлекательной для них профессией, стремление к личному 

совершенствованию в избранном виде деятельности. Старшеклассники уже в 

достаточной степени способны сознательно управлять своими действиями: 

выполнять движения с требуемой координацией, мышечным напряжением, 

скоростью на протяжении относительно длительного времени, преодолевать 

утомление, чувство неуверенности, смущения, страха и т. д. 

Учащиеся старших классов могут одновременно воспринимать 

сложные действия, состоящие из нескольких компонентов. Это качество, 

важно для уроков физической культуры, для понимания комбинаций 

упражнений в гимнастике, тактических и технических приемов в играх, 

сложных легкоатлетических упражнений (Гиссен Л.). 

По мнению Виноградова М.И. восприятия старших школьников 

отличаются большей организованностью, осмысленностью, 

целенаправленность. В наблюдениях за движениями учащиеся не 

ограничиваются внешней стороной движений, подмечают более скрытые 

существенные стороны. Они могут самостоятельно проводить анализ своих и 

показываемых движений. Однако наблюдения старшеклассников должны 

направляться учителем. 

Маклаков А.Г. выделяет, что для юношей и девушек характерно 

абстрактно-логическое мышление. Учащиеся способны отвлекаться от 

конкретного движения, факта, предмета и выявлять наиболее существенные 

стороны связи между ними. Мыслительный процесс протекает у старших 

школьников с опорой на определенные понятия. Отличительной 

особенностью их мышления является строгая последовательность в 

суждениях и доказательствах. 

Для учащихся старших классов характерно стремление критически 

подходить к различным доказательствам товарищей и учителей. Большая 

эмоциональность учащихся в сочетании с критичностью может вызвать у них 

излишнюю горячность в споре. Учителю нужно спокойно отнестись к такому 

спору и аргументировано разрешить его (Маклаков А.Г.). 

Леонтьев А.Н. изучал закономерности развития у детей двух основных 

видов памяти - непроизвольной и произвольной. В результате ему удалось 
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установить особенности их преобразования в старшем школьном возрасте. В 

этом возрасте продуктивность непроизвольного запоминания замедляется и 

одновременно с этим увеличивается продуктивность опосредованного 

запоминания. 

По мнению Голубевой Э.А. глубина мышления, его 

последовательность, точность и основательность обостряют чуткость 

учащихся к выражению мыслей, к речи. Они чутки к ошибкам в своей речи, а 

также в речи товарищей и преподавателей. 

Ткачук М.Г., Степаник И.А. в своей книге описывают, что чувства 

старшеклассников отличаются глубиной, силой переживаний и 

разнообразием. В этом возрасте большого развития достигают моральные 

чувства. Старший школьник оценивает не только поступки, но и 

переживания и качества личности. Развиваются и углубляются чувства 

дружбы, коллективизма, понятие о собственном достоинстве. 

Развитое чувство собственного достоинства также является хорошим 

стимулом для волевых действий на уроке при условии, что это чувство не 

переходит известных границ и не приводит к эгоизму и самовлюбленности. 

Лях В.И., Зданевич А.А. считают, что дети старшего школьного 

возраста не всегда умеют правильно владеть своими чувствами. У юношей и 

девушек можно наблюдать частые смены настроения, связанные с большой 

восприимчивостью в этом возрасте к различным явлениям жизни. 

В образе воспринимаемого человека любого возраста главными для 

подростка являются физические особенности, элементы облика, затем 

одежда и прическа и выразительное поведение (Куницина В.Н.). 

Ранняя юность - это время дальнейшего укрепления воли, развития 

таких черт волевой активности, как целеустремленность, настойчивость, 

инициативность. В этом возрасте укрепляется выдержка и самообладание, 

усиливается контроль за движением и жестами, в силу чего старшеклассники 

и внешне становятся более подтянутыми, чем подростки. 
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Приложение 2 

 

Оценочные материалы к краткосрочной дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программе «Общая 

физическая подготовка» 

 
Нормативы по ОФП за 1 класс 

Упражнения 

Мальчики Девочки 

выс ср низ выс ср низ 

Бег 30 м (сек) 6,1 6,9 7,0 6.6 7,4 7,5 

«Челночный бег» 3х10 м (сек.) 9.9 10.8 11,2 10.2 11,3 11,7 

Ходьба на лыжах 1 км. 8.30 9,00 9,30 9.00 9,30 10,0 

Кросс 1000 м. (мин.,сек.) без времени без времени 

Прыжок в длину с места (см) 140 115 100 130 110 90 

Метание набивного мяча (см) 295 235 195 245 220 200 

Метание малого мяча 150г (м) 20 15 10 15 10 5 

Метание в цель с 6 м 3 2 1 3 2 1 

Прыжки со скакалкой за 1 мин. 40 30 15 50 30 20 

Поднимание туловища за 1 мин. 30 26 18 18 15 13 

Подтягивание в висе (раз) 4 2 1   

Подтягивание в висе лежа (раз)   12 8 2 

Наклон вперед сидя (см) 9 3 1 12,5 6 2 

  

Нормативы по ОФП за 2 класс 

Упражнения 2 класс, примерные нормативы Мальчики Девочки 
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выс ср низ выс ср низ 

Челночный бег 4×9 м, сек 12,0 12,8 13,2 12,4 12,8 13,2 

Челночный бег 3×10 м, сек 9,1 10,0 10,4 9,7 10,7 11,2 

Бег 30 м, с 5,4 7,0 7,1 5,6 7,2 7,3 

Бег 1.000 метров без учета времени 

Прыжок в длину с места, см 165 125 110 155 125 100 

Прыжок в высоту способ перешагивания, см 80 75 70 70 65 60 

Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.) 70 60 50 80 70 60 

Подтягивание на перекладине 4 2 1   

Подъем туловища из положения лежа на спине 

(кол-во раз/мин) 
23 21 19 28 26 24 

Приседания (кол-во раз/мин) 40 38 36 38 36 34 

Многоскоки — 8 прыжков м. 12 10 8 12 10 8 

  

Нормативы по ОФП за 3 класс 

Упражнения 3 класс, примерные нормативы 

Мальчики Девочки 

выс ср низ выс ср низ 

Челночный бег 3×10 м, сек 8,8 9,9 10,2 9,3 10,3 10,8 

Бег 30 м, с 5,1 6,7 6,8 5,3 6,7 7,0 

Бег 1.000 метров без учета времени 

Прыжок в длину с места, см 175 130 120 160 135 110 

Прыжок в высоту способ перешагивания, см 85 80 75 75 70 65 

Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.) 80 70 60 90 80 70 
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Подтягивание на перекладине 5 3 1   

Метание теннисного мяча, м 18 15 12 15 12 10 

Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-

во раз/мин) 
25 23 21 30 28 26 

Приседания (кол-во раз/мин) 42 40 38 40 38 36 

Многоскоки — 8 прыжков м. 13 11 9 13 11 9 

Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и левой 

ноге (кол-во раз). (м) 
6 4 2 5 3 1 

  

Нормативы по ОФП за 4 класс 

 
Мальчики Девочки 

выс ср низ выс ср низ 

Челночный бег 3×10 м, сек 8,6 9,5 9,9 9,1 10,0 10,4 

Бег 30 м, с 5,0 6,5 6,6 5,2 6,5 6,6 

Бег 1.000 метров, мин 5,50 6,10 6,50 6,10 6,30 6,50 

Прыжок в длину с места, см 185 140 130 170 140 120 

Прыжок в высоту способ перешагивания, см 90 85 80 80 75 70 

Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.) 90 80 70 100 90 80 

Подтягивание на перекладине 5 3 1   

Метание теннисного мяча, м 21 18 15 18 15 12 

Подъем туловища из положения лежа на спине 

(кол-во раз/мин) 
28 25 23 33 30 28 

Приседания (кол-во раз/мин) 44 42 40 42 40 38 

Многоскоки — 8 прыжков м. 15 14 13 14 13 12 
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Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и 

левой ноге (кол-во раз). (м) 
7 5 3 6 4 2 

  

Нормативы по ОФП за 5 класс 

Упражнения, 5 класс 

Мальчики Девочки 

выс ср низ выс ср низ 

Челночный бег 4×9 м, сек 10,2 10,7 11,3 10,5 11,0 11,7 

Бег 30 м, с 5,5 6,0 6,5 5,7 6,2 6,7 

Бег 60 м, с 10,0 10,6 11,2 10,4 10,8 11,4 

Бег 300 м, мин, с 1,02 1,06 1,12 1,05 1,10 1,15 

Бег 1000 м, мин, с 4,30 4,50 5,20 4,50 5,10 5,40 

Бег 2000 м Без учета времени 

Кросс 1,5 км, мин, с 8,50 9,30 10,0 9,00 9,40 10,30 

Подтягивание на перекладине из виса, раз 7 5 3       

Подтягивание на низкой перекладине из виса 

лежа, раз 
      15 10 8 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 17 12 7 12 8 3 

Поднимание туловища из положения лежа на 

спине, руки на груди скрестно за 1 мин, раз 
39 33 27 28 23 20 

Прыжок в длину с места, см 170 160 140 160 150 130 

Прыжок в длину с разбега, см 340 300 260 300 260 220 

Прыжок в высоту с разбега, см 110 100 85 105 95 80 

Бег на лыжах 1 км ,мин, сек 6,30 7,00 7,40 7,00 7,30 8,10 

Бег на лыжах 2 км ,мин, сек Без учета времени 
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Одновременный бесшажный ход 

Подъем «елочкой» 

Спуск в «ворота» из палок 

Торможение «плугом» 

Техника на лыжах 

Ведение мяча бегом в баскетболе Техника 

Прыжки со скакалкой за 1 мин 70 60 55 60 50 30 

Прыжок со скакалкой, 15 сек, раз 34 32 30 38 36 34 

Плавание без учета времени, м 50 25 12 25 20 12 

  

Нормативы по ОФП за 6 класс 

Упражнения, 6 класс 

Мальчики Девочки 

выс ср низ выс ср низ 

Челночный бег 4×9 м, сек 10,0 10,5 11,5 10,3 10,7 11,5 

Бег 30 м, с 5,5 5,8 6,2 5,8 6,1 6,5 

Бег 60 м, с 9,8 10,2 11,1 10,0 10,7 11,3 

Бег 500 метров, мин   2,22 2,55 3,20 

Бег 1.000 метров, мин 4,20 4,45 5,15   

Бег 2.000 метров без времени   

Бег на лыжах 2 км, мин 13,30 14,00 14,30 14,00 14,30 15,00 

Бег на лыжах 3 км, мин 19,00 20,00 22,00   

Прыжки в длину с места, см 175 165 145 165 155 140 

Подтягивание на перекладине 8 6 4   

Отжимания в упоре лежа 20 15 10 15 10 5 

Наклон вперед из положения сидя 10 6 3 14 11 8 
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Подъем туловища за 1 мин из положения 

лежа (прес), раз 
40 35 25 35 30 20 

Прыжки на скакалке, за 20 секунд 46 44 42 48 46 44 

  

Нормативы по ОФП за 7 класс 

Упражнения, 7 класс 

Мальчики Девочки 

выс ср низ выс ср низ 

Челночный бег 4×9 м, сек 9,8 10,3 10,8 10,1 10,5 11,3 

Бег 30 м, с 5,0 5,3 5,6 5,3 5,6 6,0 

Бег 60 м, с 9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2 

Бег 500 метров, мин   2,15 2,25 2,40 

Бег 1.000 метров, мин 4,10 4,30 5,00   

Бег 2.000 метров, мин 9,30 10,15 11,15 11,00 12,40 13,50 

Бег на лыжах 2 км, мин 12,30 13,30 14,00 13,30 14,00 15,00 

Бег на лыжах 3 км, мин 18,00 19,00 20,00 20,00 25,00 28,00 

Прыжки в длину с места, см 180 170 150 170 160 145 

Подтягивание на перекладине 9 7 5   

Отжимания в упоре лежа 23 18 13 18 12 8 

Наклон вперед из положения сидя 11 7 4 16 13 9 

Подъем туловища за 1 мин из положения 

лежа (прес), раз 
45 40 35 38 33 25 

Прыжки на скакалке, за 20 секунд 46 44 42 52 50 48 

  

Нормативы по ОФП за 8 класс 

Упражнения, 8 класс Мальчики Девочки 
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выс ср низ выс ср низ 

Челночный бег 4×9 м, сек 9,6 10,1 10,6 10,0 10,4 11,2 

Бег 30 м, с 4,8 5,1 5,4 5,1 5,6 6,0 

Бег 60 м, с 9,0 9,7 10,5 9,7 10,4 10,8 

Бег 1.000 метров, мин 3,50 4,20 4,50 4,20 4,50 5,15 

Бег 2.000 метров, мин 9,00 9,45 10,30 10,50 12,30 13,20 

Бег на лыжах 3 км, мин 16,00 17,00 18,00 19,30 20,30 22,30 

Бег на лыжах 5 км, мин без учета времени   

Прыжки в длину с места, см 190 180 165 175 165 156 

Подтягивание на перекладине 10 8 5   

Отжимания в упоре лежа 25 20 15 19 13 9 

Наклон вперед из положения сидя 12 8 5 18 15 10 

Подъем туловища за 1 мин из положения 

лежа (прес), раз 
48 43 38 38 33 25 

Прыжки на скакалке, за 25 секунд 56 54 52 62 60 58 

  

Нормативы по ОФП за 9 класс 

Упражнения, 9 класс 

Мальчики Девочки 

выс ср низ выс ср низ 

Челночный бег 4×9 м, сек 9,4 9,9 10,4 9,8 10,2 11,0 

Бег 30 м, с 4,6 4,9 5,3 5,0 5,5 5,9 

Бег 60 м, с 8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

Бег 2.000 метров, мин 8,20 9,20 9,45 10,00 11,20 12,05 
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Бег на лыжах 1 км, мин 4,30 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 

Бег на лыжах 2 км, мин 10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,30 

Бег на лыжах 3 км, мин 15,30 16,00 17,00 19,00 20,00 21,30 

Бег на лыжах 5 км, мин без учета времени   

Прыжки в длину с места, см 210 200 180 180 170 155 

Подтягивание на перекладине 11 9 6   

Отжимания в упоре лежа 32 27 22 20 15 10 

Наклон вперед из положения сидя 13 11 6 20 15 13 

Подъем туловища за 1 мин из положения 

лежа (прес), раз 
50 45 40 40 35 26 

Прыжки на скакалке, за 25 секунд 58 56 54 66 64 62 

  

Нормативы по ОФП за 10 класс 

Упражнения, 10 класс 

Мальчики Девочки 

выс ср низ выс ср низ 

Челночный бег 4×9 м, сек 9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8 

Бег 30 м, с 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2 

Бег 100 м, с 14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2 

Бег 2 км, мин   10,20 11,15 12,10 

Бег 3 км метров, мин 12,40 13,30 14,30   

Бег на лыжах 1 км, мин 4,40 5,00 5,30 6,00 6,30 7,10 

Бег на лыжах 2 км, мин 10,30 10,50 11,20 12,15 13,00 13,40 

Бег на лыжах 3 км, мин 14,40 15,10 16,00 18,30 19,30 21,00 
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Бег на лыжах 5 км, мин 26,00 27,00 29,00 без учета времени 

Прыжки в длину с места, см 220 210 190 185 170 160 

Подтягивание на перекладине 12 10 7   

Подъем переворотом в упор на высокой 

перекладине 
3 2 1   

Отжимания в упоре лежа 32 27 22 20 15 10 

Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях, раз 
10 7 4   

Лазание по канату без помощи ног, м 5 4 3   

Наклон вперед из положения сидя 14 12 7 22 18 13 

Подъем туловища за 1 мин из положения 

лежа (прес), раз 
52 47 42 40 35 30 

Прыжки на скакалке, за 25 секунд 65 60 50 75 70 60 

  

Нормативы по ОФП за 11 класс 

 
Мальчики Девочки 

выс ср низ выс ср низ 

Челночный бег 4×9 м, сек 9,2 9,6 10,1 9,8 10,2 11,0 

Бег 30 м, с 4,4 4,7 5,1 5,0 5,3 5,7 

Бег 100 м, с 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0 

Бег 2 км, мин   10,00 11,10 12,20 

Бег 3 км метров, мин 12,20 13,00 14,00   

Бег на лыжах 1 км, мин 4,30 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 

Бег на лыжах 2 км, мин 10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,30 



37 

 

Бег на лыжах 3 км, мин 14,30 15,00 15,50 18,00 19,00 20,00 

Бег на лыжах 5 км, мин 25,00 26,00 28,00 без учета времени 

Бег на лыжах 10 км, мин без учета времени   

Прыжки в длину с места, см 230 220 200 185 170 155 

Подтягивание на перекладине 14 11 8   

Подъем переворотом в упор на высокой 

перекладине 
4 3 2   

Отжимания в упоре лежа 32 27 22 20 15 10 

Наклон вперед из 

положения сидя, см 
15 13 8 24 20 13 

Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях, раз 
12 10 7   

Наклон вперед из положения сидя 14 12 7 22 18 13 

Подъем туловища за 1 мин из положения 

лежа (прес), раз 
55 49 45 42 36 30 

Прыжки на скакалке, за 30 секунд 70 65 55 80 75 65 

Прыжки на скакалке, за 60 секунд 130 125 120 133 110 70 
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Приложение 3 

 

Рекомендуемый комплекс упражнений гимнастики глаз при 

дистанционной форме обучения 

(СанПиН 2.4.2.2821-10) 

1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно 

считая до 5. Повторять 4 - 5 раз. 

2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3, открыть их и посмотреть 

вдаль (считать до 5). Повторять 4 - 5 раз. 

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая 

головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки 

влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4 – 5 раз. 

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 - 4, 

потом перенести взор вдаль на счет 1 - 6. Повторять 4 - 5 раз. 

5. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движений глазами в 

правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, 

посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторять 1 – 2 раза. 

В качестве примера можно предложить еще несколько вариантов 

проведения зрительной гимнастики:  

Вариант 1 

1. закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, 

затем раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1-6. 

Повторить 4-5 раз. 

2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До 

усталости глаза не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 

1-6. Повторить 4-5 раз. 

3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать 

взгляд на счет 1-4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным 

образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. 

Повторить 3-4 раза. 

4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх – налево 

вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

Вариант 2 

1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, широко 

раскрыть глаза и посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1-4, а потом перевести взгляд 

вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно 

круговые движения глазами вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: 

вверх-влево-вниз вправо. Затем посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 

раз. 
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4. При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 

1-4 вверх, на счет 1-6 прямо; после чего аналогичным образом вниз-прямо, 

вправо-прямо, влево-прямо. Проделать движение по диагонали в одну и 

другую стороны с переводом глаз прямо на счет 1-6. Повторить 3-4 раза. 

Вариант 3 

1. Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы, 

на счет 10-15. 

2. Не поворачивая головы (голова прямо) с закрытыми глазами, 

посмотреть направо на счет 1-4, затем налево на счет 1-4 и прямо на счет 1-6. 

Поднять глаза вверх на счет 1-4, опустить вниз на счет 1-4 и перевести взгляд 

прямо на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

3. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на 

расстояние 25-30 см, на счет 1-4, потом перевести взор вдаль на счет 1-6. 

Повторить 4-5 раз. 

4. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения в правую 

сторону, столько же в левую сторону и, расслабив глазные мышцы, 

посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 1-2 раза. 
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Приложение 4 

 

Рекомендуемый комплекс упражнений физкультурных минуток (ФМ) 

при дистанционной форме обучения 

(Приложение 4 к СанПиН 2.4.2.2821-10) 

 

ФМ для улучшения мозгового кровообращения: 

1. Исходное положение (далее - и.п.) - сидя на стуле. 1 - 2 - отвести 

голову назад и плавно наклонить назад, 3 - 4 - голову наклонить вперед, 

плечи не поднимать. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

2. И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - 

поворот головы налево, 4 - и.п. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный. 

3. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести 

через правое плечо, голову повернуть налево. 2 - и.п., 3 - 4 - то же правой 

рукой. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук: 

1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - правую руку вперед, левую 

вверх. 2 – переменить положения рук. Повторить 3 - 4 раза, затем 

расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. 

Темп средний. 

2. И.п. - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1 - 2 - свести 

локти вперед, голову наклонить вперед. 3 - 4 - локти назад, прогнуться. 

Повторить 6 - 8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп 

медленный. 

3. И.п. - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак. 2 - разжать кисти. 

Повторить 6 - 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти 

кистями. Темп средний. 

ФМ для снятия утомления с туловища: 

1. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз 

направо. 2 – резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс 

оставить неподвижным. Повторить 6 – 8 раз. Темп средний. 

2. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - 5 - круговые движения 

тазом в одну сторону. 4 - 6 - то же в другую сторону. 7 - 8 - руки вниз и 

расслабленно потрясти кистями. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

3. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - 2 - наклон вперед, правая рука скользит 

вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх. 3 - 4 - и.п., 5 - 8 - то же в 

другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

ФМ общего воздействия комплектуются из упражнений для разных 

групп мышц с учетом их напряжения в процессе деятельности. 

Комплекс упражнений ФМ для обучающихся начального общего 

образования на уроках с элементами письма: (в ред. Изменений N 3, утв. 

Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

24.11.2015 N 81) 
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1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения.  

И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - 

поворот головы налево, 4 - и.п., 5 - плавно наклонить голову назад, 6 - и.п., 7 

- голову наклонить вперед. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

2. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти. И.п. -

сидя, руки подняты вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. 

Повторить 6 - 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти 

кистями. Темп средний. 

3. Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. И.п. - стойка 

ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко 

повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить 

неподвижным. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

4. Упражнение для мобилизации внимания. И.п. - стоя, руки вдоль 

туловища. 1 – правую руку на пояс, 2 - левую руку на пояс, 3 - правую руку 

на плечо, 4 - левую руку на плечо, 5 - правую руку вверх, 6 - левую руку 

вверх, 7 - 8 - хлопки руками над головой, 9 - опустить левую руку на плечо, 

10 - правую руку на плечо, 11 - левую руку на пояс, 12 - правую руку на пояс, 

13 - 14 - хлопки руками по бедрам. Повторить 4 - 6 раз. Темп - 1 раз 

медленный, 2 - 3 раза -средний, 4 - 5 - быстрый, 6 - медленный. 

В качестве примера можно предложить еще несколько комплексов 

физкультминуток: 

Физкультминутка общего воздействия. 

1 комплекс 

1. И.п.- о.с. 1-2 – встать на носки, руки вверх-наружу, потянуться 

вверх за руками. 3-4 – дугами в стороны руки вниз и расслабленно скрестить 

перед грудью, голову наклонить вперед. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки вперед, 1 – поворот туловища 

направо, мах левой рукой вправо, правой назад за спину. 2 и.п. 3-4 – то же в 

другую сторону. Упражнения выполняются размашисто, динамично. 

Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

3. И.п. 1 – согнуть правую ногу вперед и, обхватив голень 

руками, притянуть ногу к животу, 2 – приставить ногу, руки вверх-наружу, 3-

4 – то же другой ногой. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

2 комплекс 

1. И.п.- о.с. 1-2 – дугами внутрь два круга руками в лицевой 

плоскости. 3-4 – то же, но круги наружу. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, правую руку вперед, левую на пояс. 

1-3 – круг правой рукой вниз в боковой плоскости с поворотом туловища 

направо. 4 – заканчивая круг, правую руку на пояс, левую вперед. То же в 

другую сторону. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

3. И.п. – о.с. 1 – с шагом вправо руки в стороны. 2 – два 

пружинящих наклона вправо. Руки на пояс. 4 – и.п. 1-4 – то же влево. 

Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний. 
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3 комплекс 

1. И.п. – стойка ноги врозь, 1 – руки назад. 2-3 – руки в стороны и 

вверх, встать на носки. 4 – расслабляя плечевой пояс, руки вниз с небольшим 

наклоном вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки согнутые вперед, кисти в кулаках. 

1 – с поворотом туловища налево «удар» правой рукой вперед. 2 – и.п. 3-4 – 

то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Дыхание не задерживать. 

4 комплекс 

1. И.п. – руки в стороны. 1-4 – восьмеркообразные движения руками. 

5-8 – то же, но в другую сторону. Руки не напрягать. Повторить 4-6 раз. Темп 

медленный. Дыхание произвольное. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1-3 – три пружинящих 

движения тазом вправо, сохраняя и.п. плечевого пояса. 4 – и.п. Повторить 4-6 

раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание не задерживать. 

3. И.п. – о.с. 1 – руки в стороны, туловище и голову повернуть 

налево. 2 – руки вверх. 3 – руки за голову. 4 – и.п. Повторить 4-6 раз в 

каждую сторону. Темп  медленный. 

Физкультминутка для улучшения мозгового кровообращения. (Наклоны 

и повороты головы оказывают механическое воздействие на стенки шейных 

кровеносных сосудов, повышают их эластичность; раздражение 

вестибулярного аппарата вызывают расширение кровеносных сосудов 

головного мозга. Дыхательные упражнения, особенно дыхание через нос, 

изменяют их кровенаполнение. Все это усиливает мозговое кровообращение, 

повышает его интенсивность и облегчает умственную деятельность.) 

1 комплекс 

1. И.п. – о.с. 1 – руки за голову; локти развести пошире, голову 

наклонить назад. 2 – локти вперед. 3-4 – руки расслабленно вниз, голову 

наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, кисти в кулаках. 1 – мах левой рукой 

назад, правой вверх – назад. 2 – встречными махами переменить положение 

рук. Махи заканчивать рывками руками назад. Повторить 6-8 раз. Темп 

средний. 

3. 3. И.п. – сидя на стуле. 1-2 – отвести голову назад и плавно 

наклонить назад. 3-4 – голову наклонить вперед, плечи не поднимать. 

Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 

2 комплекс 

1. И.п. – стоя или сидя, руки на поясе. 1-2 – круг правой рукой 

назад с поворотом туловища и головы направо. 3-4 – то же левой рукой. 

Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 

2. И.п. – стоя или сидя, руки в стороны, ладони вперед, пальцы 

разведены. 1 – обхватив себя за плечи руками возможно крепче и дальше. 2 – 

и.п. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый. 
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3. И.п. – сидя на стуле, руки на пояс. 1 – повернуть голову направо. 

2 – и.п. То же налево. Повторить 6-8 раз. Темп медленный. 

3 комплекс  

1. И.п. – стоя или сидя, руки на поясе. 1 – махом левую руку занести 

через правое плечо, голову повернуть налево. 2 – и.п. 3-4 –то же правой 

рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 

2. И.п. – о.с. Хлопок в ладоши за спиной, руки поднять назад как 

можно выше. 2 – движение рук через стороны, хлопок в ладоши впереди на 

уровне головы. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый. 

3. И.п. – сидя на стуле. 1 – голову наклонить вправо 2 – и.п. 3 – 

голову наклонить влево. 4 – и.п. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

4 комплекс  

1. И.п. – стоя или сидя. 1 – руки к плечам, кисти в кулаки, голву 

наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

2. И.п. – стоя или сидя, руки в стороны. 1-3 – три рывка согнутыми 

руками внутрь: правой перед телом, левой за телом. 4 – и.п. 5-8 – то же в 

другую сторону. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый. 

3. И.п. – сидя. 1 – голову наклонить вправо. 2 – и.п. 3 – голову 

наклонить влево. 4 - и.п. 5 – голову повернуть направо. 6 – и.п. 7 – голву 

повернуть налево. 8 – и.п. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 

Физкультминутка для снятия утомления с плечевого пояса и рук.  

(Динамические упражнения с чередованием напряжения и 

расслабления отдельных мышечных групп плечевого пояса и рук, улучшают 

кровоснабжение, снижают напряжение.) 

1 комплекс 

1. И.п. – о.с. 1 – поднять плечи. 2 – опустить плечи. Повторить 6-8 

раз, затем пауза 2-3 с, расслабить мышцы плечевого пояса. Темп медленный. 

2. И.п. – руки согнуты перед грудью. 1-2 – два пружинящих рывка 

назад согнутыми руками. 3-4 – то же прямыми руками. Повторить 4-6 раз. 

Темп средний. 

3. И.п. – стойка ноги врозь. 1-4 – четыре последовательных круга 

руками назад. 5-8 – то же вперед. Руки не напрягать, туловище не 

поворачивать. Повторить 4-6 раз. Закончит расслаблением. Темп средний. 

2 комплекс 

1. И.п. – о.с. – кисти в кулаках. Встречные махи руками вперед и 

назад. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

2. И.п. – о.с. 1-4 – дугами в стороны руки вверх, одновременно 

делая ими небольшие воронкообразные движения. 5-8 –дугами в стороны 

руки расслабленно вниз и потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп 

средний. 

3. И.п. – тыльной стороной кисти на пояс. 1-2 – свести вперед, 

голову наклонить вперед. 3-4 – локти назад, прогнуться. Повторить 6-8 раз, 

затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный. 
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3 комплекс 

1. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони кверху. 1 – 

дугой кверху расслабленно правую руку влево с хлопками в ладони, 

одновременно туловище повернуть налево. 2 – и.п. 3-4 – то же в другую 

сторону. Руки не напрягать. Повторить 6-8 раз. Тепм средний. 

2. И.п. – о.с. 1 – руки вперед, ладони книзу. 2-4 – зигзагообразными 

движениями руки в стороны. 5-6 – руки вперед. 7-8 – руки расслабленно 

вниз. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

3. И.п. – о.с. 1 – руки свободно махом в стороны, слегка прогнуться. 

2 – расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки и приподнять их 

скрестно перед грудью. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

4 комплекс 

1. И.п. – о.с. 1 – дугами внутрь, руки вверх – в стороны, прогнуться, 

голову назад. 2 – руки за голову, голову наклонить вперед. 3- «уронить» 

руки. 4 – и.п. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

2. И.п. – руки к плечам, кисти в кулаках. 1-2 – напряженно 

повернуть руки предплечьями и выпрямить их в сторны, кисти тыльной 

стороной вперед. 3 – руки расслабленно вниз. 4 – и.п. Повторить 6-8 раз., 

затем расслабленно вниз и встряхнуть кистями. Темп средний. 

3. И.п. – о.с. 1 – правую руку вперед, левую вверх. 2 – переменить 

положение рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и 

потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний. 

Физкультминутка для снятия утомления с туловища и ног. 

(Физические упражнения для мышц ног, живота и спины усиливают 

венозное кровообращение в этих частях тела и способствуют 

предотвращению застойных явлений крово- и лимфообращения, отечности в 

нижних конечностях.) 

1 комплекс 

1. И.п. – о.с. 1- шаг влево, руки к плечам, прогнуться. 2 – и.п. 3-4 – 

то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп медленный. 

2. И.п. – стойка ноги врозь. 1 – упор присев. 2 – и.п. 3 – наклон 

вперед, руки впереди. 4 – и.п. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

3. И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову. 1-3 – круговые 

движения тазом в одну сторону. 4-6 – то же в другую сторону. 7-8 – руки 

вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

2 комплекс 

1. И.п. – о. С. 1 – выпад влево, руки дугами внутрь, вверх в 

стороны. 2 – толчком левой приставить ногу, дугами внутрь руки вниз. 3-4 – 

то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

2. И.п. – о.с. 1-2 – присед на носках, колени врозь, руки вперед – в 

стороны. 3 – встать на правую, мах левой назад, руки вверх. 4 – приставить 

левую, руки свободно вниз и встряхнуть руками. 5-8 – то же с махом правой 

ногой назад. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 
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3. И.п. – стойка ноги врозь. 1-2 – наклон вперед, правая рука 

скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх. 3-4 – и.п. 5-8 – 

то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

3 комплекс 

1. И.п. – руки скрестно перед грудью. 1 – взмах правой ногой в 

сторону, руки дугами книзу, в стороны. 2 – и.п. 3-4 – то же в другую сторону. 

Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

2. И.п. – стойка ноги врозь пошире, руки вверх – в стороны. 1 – 

полуприсед на правой, левую ногу повернуть коленом внутрь, руки на пояс. 2 

– и.п. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

3. И.п. –выпад левой ногой вперед. 1- мах руками направо с 

поворотом туловища направо. 2 – мах руками налево с поворотом туловища 

налево. Упражнения выполнять размашисто расслабленными руками. То же с 

выпадом правой. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

4 комплекс 

1. И.п. – стойка ноги врозь, руки вправо. 1- полуприседая и 

наклоняясь, руки махом вниз. Разгибая правую ногу, выпрямляя туловище и 

передавая тяжесть тела на левую ногу, мах руками влево. 2 – то же в другую 

сторону. Упражнение выполнять слитно. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

2. И.п. – руки в стороны. 1-2 – присед, колени вместе, руки за 

спину. 3 – выпрямляя ноги, наклон вперед, руками коснуться пола. 4 – и.п. 

Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

3. И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову. 1 – резко повернуть таз 

направо. 2 – резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс 

оставить неподвижным. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

 


