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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 до-

кументов: 

− Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ  «Об образовании в Рос-

сийской Федерации»; 

− Федеральный закон от 29.06.2022 г. «О внесении изменений в Феде-

ральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

− Федеральный закон РФ от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об основных гаран-

тиях прав ребенка в Российской Федерации»; 

− Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года 

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

678-р); 

− Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года (распоря-

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

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

государственной политики по сохранению и укреплению традиционных рос-

сийских духовно-нравственных ценностей»; 

− Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

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

тарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обуче-

ния, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;  

− Постановление 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 без-

опасности 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»);  

− Постановление «Об утверждении санитарно-эпидемиологических пра-

вил СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации работы образовательных организа-

ций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в 

условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)»; 

− Постановление Главного государственного санитарного врача Россий-

ской Федерации от 24.03.2021 № 10 «О внесении изменений в санитарно-
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эпидемиологические правила СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

работы образовательных организаций и других объектов социальной инфра-

структуры для детей и молодежи в условиях распространения новой корона-

вирусной инфекции (COVID-19)», утвержденные постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 30.06.2020 № 

16» (зарегистрирован 29.03.2021 № 62900); 

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

17.03.2020 № 103 «Об утверждении временного порядка сопровождения реа-

лизации образовательных программ начального общего, основного общего, 

среднего общего образования, образовательных программ среднего профес-

сионального образования и дополнительных общеобразовательных программ 

с применением электронного обучения и дистанционных образовательных 

технологий»; 

− Приказ №104 от 17 марта 2020 г. «Об организации образовательной де-

ятельности в организациях, реализующих образовательные программы 

начального общего, основного общего и среднего общего образования, обра-

зовательные программы среднего профессионального образования, соответ-

ствующего дополнительного профессионального образования и дополни-

тельные общеобразовательные программы, в условиях распространения но-

вой коронавирусной инфекции на территории Российской Федерации»; 

− Паспорт федерального проекта «Успех каждого ребенка» (утвержден 

на заседании проектного комитета по национальному проекту «Образование» 

07 декабря 2018 г., протокол № 3);  

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 

2022 г. N 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления обра-

зовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным про-

граммам»;  

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

03.09.2019 № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных 

систем дополнительного образования детей»; 

− Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

23.08.2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации образователь-

ных программ»;  

− Приказ Минтруда России от 22.09.2021 N 652н «Об утверждении про-

фессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей и 

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

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

13.03.2019 № 114 «Об утверждении показателей, характеризующих общие 

критерии оценки качества условий осуществления образовательной деятель-
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ности организациями, осуществляющими образовательную деятельность по 

основным общеобразовательным программам, образовательным программам 

среднего профессионального образования, основным программам професси-

онального обучения, дополнительным общеобразовательным программам»;  

− Приказ министерства образования и науки Российской Федерации и 

министерства просвещения Российской Федерации от 5.08.2020 г. № 882/391 

«Об организации и осуществлении образовательной деятельности по сетевой 

форме реализации образовательных программ»; 

− Письмо Министерства просвещения РФ от 19 марта 2020 г. №ГД-39/04 

«О направлении методических рекомендаций»; 

− Письмо Минпросвещения РФ от 07.05.2020 г. № ВБ-976_04 «О реали-

зации курсов внеурочной деятельности, программ воспитания и социализа-

ции, дополнительных общеразвивающих программ с использованием ди-

станционных технологий». 

Методические рекомендации:  

− Методические рекомендации по проектированию дополнительных об-

щеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (разрабо-

танные Минобрнауки России совместно с ГАОУ ВО «Московский государ-

ственный педагогический университет», ФГАУ «Федеральный институт раз-

вития образования», АНО ДПО «Открытое образование», 2015 г.) (Письмо 

Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242);  

− Методические рекомендации по реализации адаптированных дополни-

тельных общеобразовательных программ, способствующих социально-

психологической реабилитации, профессиональному самоопределению детей 

с ограниченными возможностями здоровья, включая детей-инвалидов, с уче-

том их особых образовательных потребностей. (Письмо Министерства обра-

зования и науки РФ № ВК-641/09 от 26.03.2016);  

− Примерная программа воспитания. Утверждена на заседании Феде-

рального учебно-методического объединения по общему образованию 

2.06.2020 г. (http://form.instrao.ru);  

− Методические рекомендации по разработке программ воспитания. 

 

1.2 Уровень освоения программы 

Уровень освоения программы – стартовый. Предполагает использова-

ние и реализацию общедоступных и универсальных форм освоения материа-

ла, минимальную сложность предлагаемого для изучения содержания про-

граммы. 

 

1.3 Актуальность программы 

Занятия по ОФП нашли широкое применение в различных звеньях физ-

культурного движения. ОФП – это основа любого вида спорта. Одна из ос-

новных тенденций развития современного общества - это сохранение и 
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укрепление здоровья человека. Для выполнения данного требования необхо-

дима популяризация различных видов спорта, здорового образа жизни. Заня-

тия в объединении по общей физической подготовке являются хорошей шко-

лой физической культуры, укрепления здоровья, формирования моральных и 

волевых качеств, навыков общественного поведения. 

 

1.4 Отличительные особенности программы 

Нами были рассмотрены краткосрочные дополнительные общеобразо-

вательные программы «Общая физическая подготовка», Ларионовой О.Е., 

«Юный спортсмен». 

Каждое занятие построено таким образом, что учащийся получает 

определённый комплекс знаний и практических умений по базовой теме и 

может включиться в работу на любом этапе реализации программы, так как 

занятия носят автономный характер и имеют логическую завершённость. В 

программный материал включен подвижные игры. В процессе обучения реа-

лизуются 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. 

 

1.7 Формы организации образовательного процесса 

Основными формами организации деятельности обучающихся в рам-

ках образовательного процесса являются: индивидуальные, групповые. 

Формы проведения занятий: беседа, учебно-тренировочное занятие, со-

ревнование. 

Проведение занятий по дополнительной общеобразовательной обще-

развивающей программе «Общая физическая подготовка» может осуществ-

ляться в дистанционном режиме с использованием электронных образова-

тельных ресурсов: Сферум, ВКонтакте. 

При реализации программы с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий вносятся коррективы в части 

форм обучения (офлайн и онлайн-консультации, мастер-классы, творческие 
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студии, конкурсы с дистанционным представлением выполненных обучаю-

щимися работ и другое) и технических средств обучения, а также предостав-

ляются 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. 

 При проведении занятий с использованием электронных образова-

тельных ресурсов предусматривает сокращение времени проведения занятия 

до 30 минут. 

 

2. Цель и задачи программы 

 

Цель программы: формирование у подрастающего поколения ответ-

ственного отношения к своему здоровью и потребности в здоровом образе 

жизни; интереса занятиям физической культурой и спортом. 

Задачи:  

Обучающие: 

- обучить основам техники различных видов двигательной деятельно-

сти; 

- учить выполнять комплексы общеразвивающих упражнений, подвиж-

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

- научить правильно регулировать свою физическую нагрузку. 

Развивающие: 

- формировать коммуникативные навыки; 

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

выносливость, координацию, гибкость; 

- развивать познавательную активность и интерес к занятиям спортом в 

целом. 

Воспитательные: 

- формирование установки на здоровый образ жизни; 

- воспитывать морально-волевые качества; 

- воспитывать культуру общения и взаимодействия в учебной и игро-

вой деятельности. 
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3. Содержание программы. 

3.1 Учебный план  

№ 

п/п 

Тема Количество  Формы аттестации контроля 

Всего 

часов 

 

Тео-

рия 

Практи-

ка 

 

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 разви-

тия 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 иг-

ры, 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 тулови-

щу; 

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

ния 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, челноч-

ный 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; 
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-бег скрестным шагом в различных направлениях; 

-прыжки через гимнастическую скамейку; 

-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 задан-

ную 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 (велоко-

леса, 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 мя-

чом. «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 ка-

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

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

одолением препятствий, «Перестрелка», «Пионербол», «Не давай мяча водя-

щему», «Летучий мяч», «Борьба за мяч», «Лиса и собака», «Взятие высоты», 

«Прорыв», «Бегуны», «Пятнашки», «Салки с заслоном», «Эстафеты у стен-

ки». 

Форма контроля: контрольные упражнения. 

 

Тема 3. Итоговое занятие. 

Практика. Спортивный праздник. 

Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

 

4. Планируемые результаты 

В процессе реализации программы обучающиеся должны знать: 
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- технику различных видов двигательной деятельности. 

Уметь: 

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений, игры-

эстафеты, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения; 

- правильно регулировать свою физическую нагрузку. 

У обучающихся должны быть сформированы:  

- установки на здоровый образ жизни; 

- основы внутренней мотивации к занятиям вольной борьбой; 

- познавательная активность и интерес к занятиям настольным тенни-

сом и спортом в целом; 

- культура общения и взаимодействия в учебной и игровой деятельно-

сти; 

- основные морально-волевые качества юного спортсмена, дисципли-

нированность. 

У обучающихся должны быть развиты: 

- основные физические качества: сила, быстрота, ловкость, выносли-

вость, координацию, гибкость; 

- коммуникативные навыки. 
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II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

1. Календарный учебный график 

№ 

п/п 

Месяц Число Время про-

ведения за-

нятия 

Форма занятия Кол-во 

часов 

Тема занятия Место прове-

дения 

Форма контроля 

1.     Беседа  

В дистанционном 

формате: 

беседа 

1 Вводное занятие Спортзал Беседа  

В дистанционном 

формате: 

Беседа 

2.     Практическое заня-

тие 

д/ф – индивидуаль-

ное офлайн занятие 

1 Общая физическая подго-

товка 

Спортзал Выполнение ком-

плексов упражне-

ний 

д/ф - видеоотчет 

3.     Практическое заня-

тие 

д/ф – индивидуаль-

ное офлайн занятие 

1 Общая физическая подго-

товка 

Спортзал Выполнение ком-

плексов упражне-

ний 

д/ф - видеоотчет 

4.     Практическое заня-

тие 

д/ф – индивидуаль-

ное офлайн занятие 

1 Общая физическая подго-

товка 

Спортзал Выполнение ком-

плексов упражне-

ний 

д/ф - видеоотчет 

5.     Практическое заня-

тие 

д/ф – индивидуаль-

ное офлайн занятие 

1 Общая физическая подго-

товка 

Спортзал Выполнение ком-

плексов упражне-

ний 

д/ф - видеоотчет 

6.     Практическое заня-

тие 

д/ф – индивидуаль-

1 Общая физическая подго-

товка 

Спортзал Выполнение ком-

плексов упражне-

ний 
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ное офлайн занятие д/ф - видеоотчет 

7.     Практическое заня-

тие 

д/ф – индивидуаль-

ное офлайн занятие 

1 Общая физическая подго-

товка 

Спортзал Выполнение ком-

плексов упражне-

ний 

д/ф - видеоотчет 

8.     Практическое заня-

тие 

д/ф – индивидуаль-

ное офлайн занятие 

1 Общая физическая подго-

товка 

Спортзал Выполнение ком-

плексов упражне-

ний 

д/ф - видеоотчет 

9.     Практическое заня-

тие 

д/ф – индивидуаль-

ное офлайн занятие 

1 Общая физическая подго-

товка 

Спортзал Выполнение ком-

плексов упражне-

ний 

д/ф - видеоотчет 

10.     Практическое заня-

тие 

д/ф – индивидуаль-

ное офлайн занятие 

1 Общая физическая подго-

товка 

Спортзал Выполнение ком-

плексов упражне-

ний 

д/ф - видеоотчет 

11.     Практическое заня-

тие 

д/ф – индивидуаль-

ное офлайн занятие 

1 Общая физическая подго-

товка 

Спортзал Выполнение ком-

плексов упражне-

ний 

д/ф - видеоотчет 

12.     Практическое заня-

тие 

д/ф – индивидуаль-

ное офлайн занятие 

1 Итоговое занятие Спортзал Выполнение ком-

плексов упражне-

ний 

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 подсчёта очков;  

- волейбольный, футбольный, баскетбольный мяч. 

Кадровое обеспечение. Программа реализуется педагогом дополни-

тельного образования. 

 

3. Формы аттестации/контроля по краткосрочной дополнительной об-

щеобразовательной общеразвивающей программе «Общая физическая 

подготовка» 

При реализации программы используется несколько видов контроля: 

– входной – тестирование физических данных; 

– текущий – во время занятий через контрольные упражнения и прак-

тические задания, подвижные игры. 

- промежуточный – в середине курса обучения – контрольные упраж-

нения; 

– итоговый – в конце курса обучения – тестирование физических дан-

ных, соревнования. 

 

4. Оценочные материалы 

Для оценки результативности реализации краткосрочной дополнитель-

ной общеобразовательной общеразвивающей программы «Общая физическая 

подготовка» разработаны оценочные материалы (Приложение 2). 

 

5. Методические материалы 

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базо-

вых условий успешной специализации. Основной задачей занятий по 18 об-

щей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее 

физическое развитие занимающихся. Целесообразно развивать гибкость, 

ловкость, двигательно-координационные способности. Для этого применяет-

ся широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, бе-

говые и прыжковые упражнения. Для развития специальных физических ка-

честв (быстроты, игровая выносливость, скоростные, скоростно-силовые ка-



15 

 

чества) применяется широкий комплекс упражнений, направленных на под-

готовку 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 вос-

становительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля); 

- преемственности, которая определяет последовательность прохож-

дения программного материала по годам обучения с соблюдением преем-

ственности 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 программ-

ного 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 представле-

ния 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 со-

здать 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 предусматрива-

ет 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. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на 

специально подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с 

учетом технических и физических способностей занимающихся. 
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При реализации программы с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий необходимы организация рабо-

чего места педагога и учащегося с целью реализации дистанционных техно-

логий обучения. 

В соответствии с техническими возможностями, проведение занятий 

может осуществляться в дистанционном режиме с использованием электрон-

ных образовательных ресурсов на платформах Сферум, ВКонтакте в форме 

занятия, беседы, выполнения практического задания с дистанционным 

предоставлением выполненных обучающимися работ.  

При дистанционном обучении рабочее место педагога обеспечено до-

ступом к сети Интернет, используются – презентации, виртуальные экскур-

сии, журналы, подборки книг, наглядные пособия (карточки), видеоматериа-

лы. Каким образом устроено рабочее место обучающегося педагог обсуждает 

с обучающимся или его родителями. При подготовке к онлайн-обучению не-

которые дети планируют использовать смартфоны. Использование смартфо-

на для онлайн-обучения связано с большими рисками для здоровья детей. 

Использование смартфона сопровождается воздействием на школьника цело-

го комплекса неблагоприятных факторов (электромагнитное излучение, ма-

ленький экран, малый размер символов и изображений, невозможность со-

блюдения рациональной рабочей позы, сильное напряжение мышц шеи и 

плечевого пояса и др.). Работа на смартфоне приведет к выраженному утом-

лению 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 проводиться 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).  

При реализации программы с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий педагог вносит корректировки 

в части форм обучения, технических средств обучения. 
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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) – последний из периодов дошколь-

ного возраста и является этапом интенсивного психического и физического 

развития. В старшем дошкольном возрасте отмечается бурное развитие и пе-

рестройка в работе всех физиологических систем организма ребенка: нерв-

ной, 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 сту-

пень возрастного развития, предполагающую более интенсивные умственные 

и физические нагрузки, связанные с систематическим школьным обучением.  

В старшем дошкольном возрасте закладываются основы будущей лич-

ности: формируется устойчивая структура мотивов, зарождаются новые со-

циальные 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 познава-

тельных процессов как внимание, восприятие, мышление, память и вообра-

жение. Для развития всех этих аспектов усложняется игровой материал, он 

становится логическим, интеллектуальным, когда ребёнку приходится ду-

мать и рассуждать. Поэтому, в данном возрасте рекомендуется играть в сло-

весные игры, так как ребёнок уже использует в своей речи синонимы, анто-

нимы, различает гласные и согласные, может определить количество слогов в 

словах, место звука в слове. 

Конструирование, как вид деятельности, хорошо развивает логическое 

мышление. Здесь важным моментом является складывание по схеме-образцу, 

начиная с простых узоров. В данной деятельности развиваются все анализа-

торы, что очень важно для гармоничного развития психики ребёнка. Мышле-

ние в данном возрасте становится словесно-логическим (познание через по-

нятия, слова, рассуждения), то есть дошкольник способен понимать связи 

предметов и явлений, которые невозможно представить в наглядной форме и 

может устанавливать причинно-следственные отношения между событиями 

и действиями. 

Так же происходит активное развитие диалогической речи, зарождает-

ся и формируется новая форма речи – монолог. 
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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. Дети могут распределять роли до 

начала игры и строить своё поведение, придерживаясь роли. Игровое про-

странство усложняется, в нём может быть несколько центров, каждый из ко-

торых поддерживает свою сюжетную линию.  

Наряду с сюжетно-ролевой игрой к концу дошкольного возраста у де-

тей появляются игры с правилами: прятки, салочки, круговая лапта и др. 

Умение подчиниться правилу формируется в процессе ролевой игры, где лю-

бая роль содержит в себе скрытые правила. К концу дошкольного возраста у 

ребёнка в игре формируются новообразования, которые становятся основой 

формирования учебной деятельности в младшем школьном возрасте.  

В этом возрасте закладываются основы будущей личности: формирует-

ся устойчивая структура мотивов; зарождаются новые социальные потребно-

сти: потребность в уважении и признании взрослого и потребность в призна-

нии сверстников. У старших дошкольников активно проявляется интерес к 

коллективным формам деятельности; возникает новый (опосредованный) тип 

мотивации – основа произвольного поведения; ребёнок усваивает определен-

ную систему социальных ценностей; моральных норм и правил поведения в 

обществе, в некоторых ситуациях он уже может сдерживать свои непосред-

ственные желания и поступает не так как хочется в данный момент, а так как 

надо. Например, хочется ребёнку посмотреть мультики, но мама просит по-

играть с младшим братом или сходить в магазин.  

В старшем дошкольном возрасте появляются зачатки рефлексии – спо-

собности анализировать свою деятельность и соотносить свои мнения, пере-

живания и действия с мнениями и оценками окружающих, поэтому само-

оценка детей старшего дошкольного возраста становится уже более реали-

стичной, в привычных ситуациях и привычных видах деятельности прибли-

жается к адекватной. В незнакомой ситуации и непривычных видах деятель-

ности их самооценка завышенная.  

Одно из важнейших условий развития самосознания в дошкольном 

возрасте – расширение и обогащение индивидуального опыта ребёнка. Гово-

ря об индивидуальном опыте, мы имеем ввиду общий результат умственных 

и практических действий, которые ребёнок сам предпринимает в окружаю-

щем мире.  

Также важным условием формирования самосознания является ум-

ственное развитие ребёнка. Это, прежде всего, способность осознавать факты 

своей внутренней и внешней жизни, обобщать свои переживания и прогова-

ривать их. 

В этом возрасте формируется опыт межличностных отношений, осно-

ванный на умении ребёнка принимать и играть роли, предвидеть и планиро-

вать действия другого, понимать его чувства и намерения.  
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Взаимоотношения со сверстниками характеризуются избирательно-

стью, 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 приобре-

тает 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 самооцен-

ки. Появляются постоянные партнёры по играм. В группах начинают выде-

ляться лидеры; в отношениях возникает конкурентность, соревнователь-

ность. В целом же для детей старшего дошкольного возраста характерны об-

щительность и потребность в дружбе 

В старшем дошкольном возрасте общение со сверстниками имеет вне-

ситуативно-деловую форму. Основное стремление некоторых дошкольников 

– жажда сотрудничества, которая возникает в играх с правилами. «Эта форма 

общения способствует развитию осознания своих обязанностей, поступков и 

их последствий, развитию произвольного, волевого поведения, что является 

необходимым условием для последующей учебной деятельности».  

Формирование всё более точных и полных представлений о физиче-

ских, интеллектуальных и личностных качествах не только сверстников, но и 

самого себя, сопоставление результатов своей деятельности с результатами 

других детей, подводит ребёнка к развитию его Я-образа. Это происходит на 

основе установления связей между индивидуальным опытом ребенка и ин-

формацией, которую он получает в процессе общения. 

Далее происходит структурирование Я-концепции, под которой следу-

ет понимать «теоретическую картинку самого себя (А.А. Реан); форму пере-

живания человеком своей личности (А.Д. Леонтьев); систему представлений 

о себе, сопряжённую с самооценкой (Р. Берне)». [5] В возрасте 5-6 лет ребё-

нок узнаёт и дифференцирует свои личностные качества. В это время по-

требность в самоизменении может выражаться не только вербально, но и с 

помощью приложения реальных усилий. У детей старшего дошкольного воз-

раста «слова «надо», «можно», «нельзя» становятся основой для саморегуля-

ции. Эти слова-нормативы сначала мысленно произносятся самим ребёнком, 

затем постепенно формируются умения учитывать их в собственном поведе-

нии, а также в поведении другого человека, учитывать его чувства и мысли».  

Наряду с «осознаванием» себя, ребёнок старшего дошкольного возрас-

та начинает претерпевать процесс «самооценивая» – оценки собственных по-

ступков с точки зрения нормативных эталонов. Вследствие ограниченности 

адекватного знания своих возможностей ребёнок первоначально на веру 

принимает оценку себя другими людьми, отношение к себе и уже оценивает 

себя как бы через призму отношения к себе. Немалую роль играет то поло-

жение, которое он занял в группе детей (что тоже, чаще всего, происходит с 

подачи взрослого). В самооценке дошкольника находят отражение развива-

ющиеся у него чувства гордости и стыда. 
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Самооценка может быть адекватной, заниженной или завышенной, и 

переход из одного состояния в другое – её динамичность – естественна в 

условиях её начального этапа формирования. Положительная самооценка ос-

нована на самоуважении, ощущении собственной ценности и положительно-

го отношения ко всему, что входит в круг представлений о самом себе. От-

рицательная самооценка выражает неприятие себя, самоотрицание, негатив-

ное отношение к своей личности. Установлено, что тенденцию к переоценке 

чаще обнаруживают «непопулярные» в группе дети, а недооценку – наобо-

рот, «популярные», эмоциональное самочувствие которых достаточно хоро-

шее. Задача воспитателя и родителей – создать условия для формирования 

адекватной самооценки, для осознания детьми реальных собственных воз-

можностей в той или иной деятельности. 

Богаче по содержанию становится общение ребёнка с взрослым, к кон-

цу старшего дошкольного возраста складывается новая для дошкольного 

возраста внеситуативно-личностная форма общения. Ведущим в общении 

становится познавательный мотив. Информация, которую ребёнок получает в 

процессе общения, может быть сложной и трудной для понимания, но она 

вызывает у него интерес. Ребёнок делится с воспитателем своими мыслями, 

планами, впечатлениями. В этом общении происходит «социальное взросле-

ние дошкольника, формируются социально-ценностные ориентации, осозна-

ётся смысл событий, развивается готовность к новой социальной позиции 

школьника. В организации процесса воспитания присутствуют две тенден-

ции. Одна из них – нисходящая: от подражания взрослому к собственному 

поведению. Обретая в контакте со взрослыми представления о необходимых 

результатах человеческой деятельности, разделяя чувства, рождающиеся в 

общении и совместной деятельности с ними, ребёнок приобщается к ценно-

стям взрослых людей. Другая тенденция – восходящая: от рождающихся в 

самой деятельности ребёнка представлений, намерений, эмоций к рождению 

мотивов более высокого уровня, которые оцениваются взрослыми. Ориента-

ция на свою значимость для других даёт ребёнку возможность полноценно 

участвовать в совместных делах, содействует приобщению к ценностям и 

средствам человеческой жизнедеятельности». 

Ребёнок очень чутко воспринимает замечания и указания взрослого, 

что является благоприятным условием для воспитания, обучения и подготов-

ки 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 похва-

ла. Недостаток же приводит к повышенной обидчивости детей на замечания. 

При этом повышенная обидчивость – это возрастной феномен. 

«Ребёнок к 6-7 годам начинает переживать себя в качестве социального 

индивида, и у него возникает потребность в новой жизненной позиции и в 

общественно значимой деятельности, обеспечивающей эту позицию. Это но-

вообразование подводит к кризису семилетнего возраста. У ребёнка появля-
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ется желание занять значимое для мира «взрослых» место в жизни, в их дея-

тельности… У ребёнка появляется «внутренняя позиция», которая в даль-

нейшем будет присуща человеку на всех этапах его жизненного пути и ста-

нет определять его отношение не только к себе, но и к занимаемому им по-

ложению в жизни». Советские психологи Л.С. Выготский и А.В. Запорожец 

неоднократно подчеркивали, что в старшем дошкольном возрасте ребёнок 

переходит от ситуативного поведения к деятельности, подчиненной социаль-

ным нормам и требованиям, и очень эмоционально относится к последним. В 

этот период вместо познавательного типа общения на первый план выступает 

личностный, в центре которого лежит интерес к человеческим взаимоотно-

шениям. 

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. [5] 

Старший дошкольный возраст является сензитивным так же и для мо-

рального развития. Это период, когда закладываются основы морального по-

ведения и отношения. Одновременно, он весьма благоприятен для формиро-

вания морального облика ребёнка, черты которого нередко проявляются в 

течение всей последующей жизни. 

Таким образом, старший дошкольный возраст – это сложный много-

гранный процесс, за период которого ребёнок проходит большой путь в 

овладении социальным пространством с его системой нормативного поведе-

ния в межличностных отношениях с взрослыми и детьми. Ребёнок осваивает 

правила адекватного взаимодействия с людьми и в благоприятных для себя 

условиях может действовать в соответствии с этими правилами. Дошкольник 

отличается ещё большими физическими и психическими возможностями. Их 

отношение со сверстниками и взрослыми становятся сложнее и содержатель-

нее, на первый план выступает личностный тип общения, в центре которого 

лежит интерес к человеческим взаимоотношениям. 

 

Возрастные и психологические особенности детей младшего школьного 

возраста (7-10 лет) 

 

Младший школьный возраст характеризуется остротой и непосред-

ственностью восприятия, своего рода созерцательной любознательностью, 

которую педагог и родители должны поддерживать и создать все условия для 

повышения интереса к обучению.  

Наиболее характерная черта восприятия учащихся младших классов – 

это слабая дифференцированность, где совершают неточности и ошибки в 

различиях при восприятии похожих объектов. Следующей особенностью 

восприятия учащихся в начале младшего школьного возраста является плот-
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ная связь его с действиями школьника, его с практической деятельностью. 

Отличительная особенность детей младшего школьного возраста – ярко вы-

раженная эмоциональность восприятия. При развитии творческой активности 

следует большое внимание уделять формированию эмоционально положи-

тельной среды в группе.  

Для педагога, обучающего детей младшего школьного возраста, важны 

индивидуальные характеристики со стороны динамических особенностей 

психической деятельности каждого обучающегося (темп, быстрота, ритм, ин-

тенсивность) особенно в творческом объединении, имеющем в основном 

практико-ориентированную направленность, поскольку большая часть вре-

мени отводится на работу руками. Младший школьник выражает свои эмо-

ции через форму, композицию и цвет. Если обучающийся не может самосто-

ятельно решить поставленные задачи, то педагог предлагает ему подготов-

ленные заготовки, шаблоны, трафареты, инструменты, т. е. создает все необ-

ходимые условия для сохранения положительного эмоционального фона у 

обучающихся.  

У детей этого возраста преобладает наглядно-образное мышление. Па-

мять развивается на воспроизведении представлений. Психологические ис-

следования показывают, что в период младшего школьного возраста именно 

мышление в большей степени влияет на развитие всех психических процес-

сов. Выделяются такие виды мышления, как предметно-действенное мышле-

ние – мышление, связанное с практическими, непосредственными действия-

ми с предметом; наглядно-образное мышление – мышление, которое опира-

ется на восприятие или представление (характерно для детей раннего возрас-

та). Наглядно-образное мышление даёт возможность решать задачи в непо-

средственно данном, наглядном поле, имея образ, не учитывая внутренних 

характеристик и взаимодействий объекта. Дальнейший путь развития мыш-

ления заключается в переходе к словесно-логическому мышлению – это 

мышление понятиями, лишёнными непосредственной наглядности, прису-

щей восприятию и представлению. Это новое содержание мышления в 

младшем школьном возрасте задаётся содержанием ведущей деятельности 

учебной. Развитию мышления в младшем школьном возрасте принадлежит 

особая роль. С началом обучения мышление выдвигается в центр психиче-

ского развития ребенка и становится определяющим в системе других пси-

хических функций, которые под его влиянием интеллектуализируются, при-

обретают осознанный и произвольный характер. Обучение в творческом объ-

единении позволяет младшему школьнику научиться регулировать, управ-

лять своим мышлением. Такие способности формируются при выполнении 

обязательных заданий, регулярно ставящихся конструкторских задач. Во 

многом формированию такому произвольному, управляемому мышлению 

способствуют задания, побуждающие детей к размышлению.  

Важной особенностью младшего школьного возраста является фанта-

зия – это их мифотворчество. Дети рассматривают «смысловые метки» в 
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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. Целесо-

образно предлагать обучающимся задания таким образом, чтобы они само-

стоятельно искали пути их выполнения, а допускаемые при этом ошибки бу-

дут способствовать поиску и стимулированию их познания.  

Построение системы целей и педагогических задач, определение пока-

зателей и уровней достижения определенных результатов позволяют обуча-

ющемуся свободно ориентироваться в учебном материале и достигать жела-

емых результатов. В то же время это позволит педагогу объективно оценить 

достигнутые результаты и указать обучающемуся оптимальные пути дости-

жения целей. Чтобы процесс обучения был продуктивным и результативным, 

необходимо делать упор на формирование умений и навыков и внутренней 

мотивации, вызывающей интерес к творческой деятельности у обучающихся.  

В младшем школьном возрасте развиты несколько форм простран-

ственных представлений, что является благоприятным фактором к выполне-

нию 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 познаватель-

ной самостоятельности.  

Чтобы практическая деятельность имела бы развивающий смысл, прак-

тические задания для обучающихся должны содержать в себе задачи, требу-

ющие мышления.  

 
Возрастные и психологические особенности детей среднего школь-

ного 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 кри-

зисных возрастных периодов, связанный с бурным развитием всех ведущих 

компонентов личности и физиологическими перестройками, обусловленны-

ми половым созреванием.  

В физиологическом развитии подростковый возраст характеризуется 

тремя особенностями: 
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а) бурным ростом массы тела и отставанием в развитии сердечно-

сосудистой системы, что приводит к диспропорции, обуславливающей быст-

рую утомляемость, раздражительность; 

б) половым созреванием, которое сопровождается развитием желез 

внутренней секреции, повышенной возбудимостью, что усложняет работу с 

подростками; 

в) развитием и завершением окостенения скелета и костно-мышечной 

системы, что оказывает существенное влияние на развитие телосложения 

подростка. 

Социальный статус подростка остается прежним. Все подростки про-

должают учиться в школе и находятся на иждивении родителей или государ-

ства. Отличия отражаются скорее во внутреннем содержании. Иначе расстав-

ляются 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 пра-

ва. 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 взросло-

му, 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 требователь-

ность. 

Стремление к взрослости и самостоятельности подростка часто сталки-

вается 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 отчуж-

дение от взрослых и усиление авторитета группы сверстников. Такое поведе-

ние имеет глубокий психологический смысл. Чтобы лучше понять себя, 

необходимо сравнивать себя с подобными. Активные процессы самопозна-

ния вызывают огромный интерес подростков к своим сверстникам, авторитет 

которых на определенный период времени становится очень сильным. В от-

ношениях со сверстниками младшие подростки отрабатывают способы взаи-
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моотношений, проходят особую школу социальных отношений. В своей сре-

де, взаимодействуя друг с другом, подростки учатся рефлексии на себя. В 

процессе общения со сверстниками развиваются навыки взаимопонимания, 

взаимодействия и взаимовлияния. 

Стиль взаимоотношений подростка с родителями, существующий в се-

мье, оказывает большое влияние на развитие личности и на формирование 

стиля отношений подростка к другим людям, в частности сверстникам. Ав-

торитарный тип семейного воспитания приводит к тому, что подросток, где, 

как ему кажется, он ненаказуем, жестко общается со сверстниками, явно де-

монстрирует свою свободу, нарушая нормы поведения в общественных ме-

стах. С посторонними людьми такой подросток или беспомощно застенчив, 

или расхлябанно дурашлив и неуважителен. Подросток из семьи с попусти-

тельским стилем воспитания в своем поведении со сверстниками зависим от 

других, от внешних влияний. Если ребенок попадет в асоциальную группу, 

возможны наркомания и другие формы социально неприемлемого поведения. 

Демократический тип воспитания наилучшим образом влияет на формирова-

ние отношений со сверстниками. Этот стиль в наибольшей степени способ-

ствует воспитанию самостоятельности, активности, инициативы и социаль-

ной ответственности.  

К старшему подростковому возрасту, расстановка акцентов вновь из-

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

ветственным. Начинает разрушаться внутригрупповое общение со сверстни-

ками, 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 пси-

хологически поглощен самой учебной деятельностью, то теперь подростка в 

большей мере занимают собственно взаимоотношения со сверстниками. 

Именно взаимоотношения становятся основой внутреннего интереса в отро-

честве.  

Однако, придавая особое значение общению, подросток не игнорирует 

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

ной деятельности, которые делают его более взрослым в его собственных 

глазах. Такая готовность может быть одним из мотивов учения. Для подрост-

ка становятся привлекательными самостоятельные формы занятий. Подрост-

ку 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 классе, добиться признания сверстников. 

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

оценка дает возможность подтвердить свои способности. В старшем отроче-

стве многие подростки испытывают потребность в профессиональном само-

определении, что связано с общей тенденцией этого возраста найти свое ме-
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сто в жизни. Поэтому стимулом к учению у них может выступать и истинный 

интерес к предмету, и прагматическая цель – необходимость знания опреде-

ленных предметов для поступления в другие учебные заведения.   

Учебная деятельность, а также трудовая и общественно-

организационная объединяются в общественно значимую деятельность, ко-

торая, по мнению В.В. Давыдова, становится ведущей в подростковом воз-

расте. Осознавая социальную значимость собственного участия в реализации 

этих видов деятельности, подростки вступают в новые отношения между со-

бой, развивают средства общения друг с другом. Активное осуществление 

общественно значимой деятельности способствует удовлетворению потреб-

ности в общении со сверстниками и взрослыми, признанию у старших, само-

стоятельности, самоутверждению и самоуважению, согласно выбранному 

идеалу.  В деятельности общения, а также общественно значимой деятельно-

сти происходят и возрастные психологические изменения у подростка. 

Так, развитие интеллекта характеризуется тем, что подросток приобре-

тает способность к гипотетико-дедуктивным рассуждениям (стадия фор-

мальных операций по Ж. Пиаже), которые мало доступны детям более млад-

шего возраста. Часто период становления этой способности характеризуется 

феноменом теоретизирования. Задача школьного психолога – показать учи-

телям и родителям значимость этого феномена для личностного развития 

подростков. Это связано с тем, «что он совпадает с периодом развития само-

сознания. В это время подростки и юноши начинают активно интересоваться 

проблемами общения, самосовершенствования, поиска смысла жизни, соци-

альной справедливости и т. д. Нередко они выходят на уровень анализа веч-

ных философских истин, не находя решения вопросов, стоящих перед ними». 

Школьный психолог сталкивается иногда со значительными трудно-

стями, когда явление теоретизирования необходимо отличить от симптома-

тики, свидетельствующей о психическом заболевании. В этом случае необ-

ходима консультация подростка у психоневролога. По данным психиатров, в 

подростковом возрасте нередко возникает шизофрения. Как отличить фено-

мен теоретизирования от нарушения мышления при шизофрении? Наруше-

ния мышления при шизофрении проявляются не только в резонерстве и по-

вышенной рефлексии. При ней наблюдается ряд других явлений – разорван-

ность мысли, логические соскальзывания, вычурность рассуждений, парало-

гизм, опора в рассуждениях на случайные, странные ассоциации, аутичность 

мышления, наплыв мыслей, остановка мыслей и т.д. Одновременно опреде-

ленные нарушения затрагивают и другие сферы личности. Наблюдаются па-

радоксальность поступков, наличие странных интересов, эмоциональная 

уплотненность и прочее. 

В подростковом возрасте качественным преобразованиям подвергается 

личность ребенка: развивается рефлексия, изменяется содержание самооцен-

ки, формируется чувство взрослости и др. 
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Развитие рефлексии характеризуется повышенной склонностью к са-

монаблюдению. 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. 

Одной из форм проявления самосознания является чувство взрослости 

– стремление быть и считаться взрослым. Важным показателем чувства 

взрослости является наличие у подростков собственной линии поведения, 

определенных взглядов, оценок и их отстаивание, несмотря на несогласие 

взрослых, что часто приводит к конфликтам в семье. 

У подростка также происходит формирование «Я-концепции» – систе-

мы внутренне согласованных представлений о себе. При этом процесс фор-

мирования «образа-Я» сопровождается сильным аффективным переживани-

ем. 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 внут-

ренний мир как бы со стороны, убеждаются в том, что они уникальны и не-

повторимы. Подобные мысли повышают у них обостренное чувство одино-

чества. В конце подросткового возраста, на границе с ранней юностью, пред-

ставление 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 раз-

витии 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 поверхност-

ном 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 самоопределе-

ния. Часто виной тому является поведение родителей, которые не способ-

ствуют развитию стойких интересов у своих детей: подтрунивают над ними, 

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

стей к тому делу, которое его интересует. 

Просветительская работа школьного психолога среди родителей спо-

собна помочь их детям сориентироваться в своих интересах для дальнейшего 

их развития. 

Эмоциональная сфера подростков характеризуется поношенной чув-

ствительностью. У младших подростков повышается тревожность в сфере 

общения со сверстниками, у старших – со взрослыми. 
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Типичными чертами подростков также являются раздражительность и 

возбудимость, эмоциональная лабильность. Особенно это характерно для 

младших подростков, переживающих пубертатный кризис. Эмоции подрост-

ков более глубокие и сильные, чем у детей младшего школьного возраста. 

Особенно сильные эмоции вызывает у подростков их внешность. Повышен-

ный интерес подростков к своей внешности составляет часть психосексуаль-

ного развития ребенка в этом возрасте. 

Итак, если подытожить возрастные особенности, то можно сказать, что 

подростковый возраст – период активного формирования мировоззрения че-

ловека – системы взглядов на действительность, самого себя и других людей. 

В этом возрасте совершенствуется самооценка и самопознание, что оказыва-

ет сильное влияние на развитие личности в целом. Самооценка, по мнению 

многих психологов, является центральным новообразованием подросткового 

возраста, а ведущей деятельностью является общение и общественно значи-

мая деятельность. И из-за непонимания родителями детей возникают кон-

фликты в общении. В связи с этим возникает неудовлетворенность в обще-

нии, которая компенсируется в общении со сверстниками, авторитет которых 

играет очень значимую роль. Возникает потребность в достойном положении 

в коллективе сверстников, стремление обзавестись верным другом, отвраще-

ние к необоснованным запретам. Подросток становится восприимчивым к 

промахам учителя. Кроме того, у него ярко выражена эмоциональность. Под-

росток ищет ответ на вопрос: каков он среди других, насколько он похож на 

них. 

Психологические задачи подростков этого возраста могут быть опреде-

лены как задачи самоопределения в трех сферах: сексуальной, психологиче-

ской (интеллектуальной, личностной, эмоциональной) и социальной. Про-

блемы этого возраста могут быть связаны с поиском путей удовлетворения 

шести основных потребностей: физиологической потребности, дающей им-

пульс физической и сексуальной активности подростков; потребности в без-

опасности, которую подростки находят в принадлежности к группе; потреб-

ности в независимости и эмансипации от семьи; потребности в привязанно-

сти; потребности в успехе, в проверке своих возможностей; наконец, потреб-

ности в самореализации и развитии собственного Я.  

 
Возрастные и психологические особенности детей старшего школьного 

возраста (14-15 лет - 17-18 лет) 

 

Старший школьный возраст совпадает со старшим подростковым воз-

растом и началом юности. Это сензитивный возраст для развития всех прояв-

лений эмоциональной сферы: интенсивно реализуются и развиваются все те 

потенции эмоциональности, которые заложены в человеке от рождения. Не-

даром в народе говорят о «юношеской пылкости». Юношеские чувства ста-
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новятся 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. Развивается эстетическая восприимчивость к 

мягким, нежным, спокойным лирическим объектам. Это, в свою очередь, 

помогает старшеклассникам освободиться от вульгарных привычек, 

непривлекательных манер, способствует развитию чуткости, отзывчивости, 

мягкости, сдержанности. Эстетические чувства у них более сложны, чем у 

подростков. Но, с другой стороны, они могут приводить к 

оригинальничанию, незрелым и неправильным эстетическим 

представлениям, увлечению эрзац-культурой и т. п. 

Гиссен Л. (1973) отмечает, что в связи с высоким уровнем развития 

высшей нервной деятельности, развитием всего организма у старших школь-

ников наблюдаются значительные изменения в психике. У них более ярко 

проявляются интересы к определенной деятельности, непосредственно свя-

занной, по их мнению, с привлекательной для них профессией, стремление к 

личному совершенствованию в избранном виде деятельности. Старшекласс-

ники 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 слож-

ные 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 легкоат-

летических упражнений (Гиссен Л., 1973). 

Так же Пуни А.Ц. (1973) отмечает, что учащимся свойственно хорошо 

концентрировать свое внимание на отдельных деталях тех или иных упраж-

нений для точного и подробного рассмотрения их, а также распределять его 

на несколько видов движений, если это необходимо, и легко переключают 

свое внимание с одного объекта на другой. По мнению Виноградова М.И. 

(1965) восприятия старших школьников отличаются большей организованно-

стью, осмысленностью, целенаправленность. В наблюдениях за движениями 

учащиеся не ограничиваются внешней стороной движений, подмечают более 

скрытые существенные стороны физических упражнений. Они могут само-

стоятельно проводить анализ своих и показываемых движений. Однако 

наблюдения старшеклассников должны направляться учителем. 
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У старшеклассников восприятие собственных движений затруднено 

тем, что кинестетические ощущения, лежащие в основе восприятия движе-

ний, не отличаются ни силой, ни четкостью («темные мышечные чувства», 

как назвал их И.М. Сеченов). При восприятии движений, выполняемых пре-

подавателем или другими учащимися, зрительно часто невозможно понять 

такие важные компоненты движений, как усилие, темп, скорость, ритм и т. п. 

Ткачук М.Г., Степаник И.А. отмечают, что в юношеском возрасте 

улучшается память. Но сравнительно небольшое количество часов, которое 

отводится на уроки физической культуры, и отсутствие специальной работы 

по совершенствованию умения запоминать движения не позволяют учащим-

ся старших классов достичь значительных успехов в повышении эффектив-

ности двигательной памяти. 

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

страктно-логическое мышление. Учащиеся способны отвлекаться от кон-

кретного движения, факта, предмета и выявлять наиболее существенные сто-

роны связи между ними. Мыслительный процесс протекает у старших 

школьников с опорой на определенные понятия. Отличительной особенно-

стью их мышления является строгая последовательность в суждениях и дока-

зательствах. 

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., 2001). 

Леонтьев А.Н. (в 1931г.) изучал закономерности развития у детей двух 

основных видов памяти - непроизвольной и произвольной. В результате ему 

удалось установить особенности их преобразования в старшем школьном 

возрасте. В этом возрасте продуктивность непроизвольного запоминания за-

медляется и одновременно с этим увеличивается продуктивность опосредо-

ванного запоминания. 

По мнению Голубевой Э.А. глубина мышления, его последователь-

ность, точность и основательность обостряют чуткость учащихся к выраже-

нию мыслей, к речи. Они чутки к ошибкам в своей речи, а также в речи това-

рищей и преподавателей. 

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

старшеклассников отличаются глубиной, силой переживаний и разнообрази-

ем. В этом возрасте большого развития достигают моральные чувства. Стар-

ший школьник оценивает не только поступки, но и переживания и качества 

личности. Развиваются и углубляются чувства дружбы, коллективизма, поня-

тие 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. 
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Учащиеся старших классов остро воспринимают красивое. Это позво-

ляет привлечь их внимание к таким важным вопросам физического воспита-

ния, как умение владеть своим телом, осанкой, а также заинтересовать мно-

гими упражнениями, на которые они до сих пор мало обращали внимания. 

Обострение эстетических чувств дает возможность легче решать вопросы, 

связанные со спортивным костюмом, обстановкой занятий (уборка зала, сна-

рядов) и т.п. Учащиеся получают удовлетворение от урока, если в него вхо-

дят упражнения, отличающиеся красивым оформлением, интересным ритмом 

и т.д. Музыкальное оформление занятий доставляет старшеклассникам 

большое удовольствие (Ткачук М.Г., Степаник И.А., 2010). 

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

та не всегда умеют правильно владеть своими чувствами. У юношей и деву-

шек можно наблюдать частые смены настроения, связанные с большой вос-

приимчивостью в этом возрасте к различным явлениям жизни. 

Характер и воля начинают формироваться рано, но в юношеском воз-

расте характер приобретает большую устойчивость и определенность. 

В образе воспринимаемого человека любого возраста главными для 

подростка являются физические особенности, элементы облика, затем одеж-

да и прическа и выразительное поведение (Куницина В.Н., 1995). 

В школе встречаются учащиеся, которые переоценивают себя и неред-

ко зазнаются. Такие ученики встречаются и среди спортсменов школы. Долг 

преподавателя - вовремя помочь таким учащимся. Помощь нужна и учени-

кам, не уверенным в своих силах. Часто причиной недооценки своих сил яв-

ляется отставание в учебе, а также слабое здоровье. 

Ранняя юность - это время дальнейшего укрепления воли, развития та-

ких черт волевой активности, как целеустремленность, настойчивость, ини-

циативность. В этом возрасте укрепляется выдержка и самообладание, уси-

ливается контроль за движением и жестами, в силу чего старшеклассники и 

внешне становятся более подтянутыми, чем подростки. 

Таким образом, можно сказать, что характерными особенностями 

юношеского возраста являются: 

− Этический максимализм. 

− Внутренняя свобода. 

− Эстетический и этический идеализм. 

− Художественный, творческий характер восприятия действительности. 

− Бескорыстие в увлечениях. 

− Стремление познать и переделать реальность. 

− Благородство и доверчивость. 

Это возраст установления эстетических критериев отношения к окру-

жающему миру, формирования мировоззренческой позиции на основе выбо-

ра приоритетных ценностей. Восприятие характеризуется наличием этиче-
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ского барьера, который отбрасывает все воздействия, не согласующиеся с 

этическими нормами. 

Ценностные приоритеты школьников определяются в такой иерархиче-

ской последовательности: 

Старшеклассники (9 класс): 

1) любовь; 2) дружба; 3) Бог; 4) материальные блага; 5) семья; 6) музы-

ка (мальчики -рок-музыка, девочки - отечественная или зарубежная поп-

музыка); 7) книги (50% -- журналы, 50% - программная школьная классика: 

«Герой нашего времени» и т.п.); 8) кино; 9) искусство; 10) театр. 

10-11 классы: 

1) семья, любовь, дружба; 2) Бог; 3) материальные блага; 4) книги (Толкиен, 

Гарри Поттер, Толстой, Тургенев (по школьной программе), музыка (поп, 

рок, альтернативная, рэп, классика); 5) кино, театр, искусство, спорт, компь-

ютерные игры, Интернет. 

  



34 

 

Приложение 2 

 

Оценочные материалы к краткосрочной дополнительной общеобразова-

тельной 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 лёжа (раз)   12 8 2 

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

  

Нормативы по ОФП за 2 класс 

Упражнения 2 класс, примерные нормативы 

Мальчики Девочки 

выс ср низ выс ср низ 
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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 

Подтягивание на перекладине 5 3 1   
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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 

Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и ле-

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

жа, 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 

Одновременный бесшажный ход 

Подъем «елочкой» 

Спуск в «ворота» из палок 

Техника на лыжах 
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Торможение «плугом» 

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 

Подъем туловища за 1 мин из положения 

лежа (прес), раз 
40 35 25 35 30 20 
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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 

выс ср низ выс ср низ 
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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 

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



41 

 

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 

Бег на лыжах 5 км, мин 26,00 27,00 29,00 без учета времени 
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Прыжки в длину с места, см 220 210 190 185 170 160 

Подтягивание на перекладине 12 10 7   

Подъем переворотом в упор на высокой пе-

рекладине 
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 

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

рекладине 
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 дистанци-

онной 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 го-

ловы, 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, по-

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

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

вую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, по-

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

В качестве примера можно предложить еще несколько вариантов про-

ведения зрительной гимнастики:  

Вариант 1 

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

тем 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 уста-

лости 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 круго-

вые 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. 

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

гую 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, по-

смотреть 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 рассто-

яние 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 сто-

рону, 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 го-

лову 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 че-

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

кой. 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 расслаб-

ленно 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. По-

вторить 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 ки-

стями. 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 рас-

слабленно 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 обра-

зования на уроках с элементами письма: (в ред. Изменений N 3, утв. Поста-

новлением Главного государственного санитарного врача РФ от 24.11.2015 N 

81) 

1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения.  
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И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - по-

ворот 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. Повто-

рить 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 повер-

нуть 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 ту-

ловища. 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. Повто-

рить 6-8 раз. Темп средний. 

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

ми, 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 пружи-

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

6 раз в каждую сторону. Темп средний. 

3 комплекс 



48 

 

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 нале-

во. 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 сред-

ний. 

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

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

рить 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. По-

вторить 4-6 раз. Темп медленный. 

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

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

и.п. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый. 

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. 
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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 ру-

кой. 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 – го-

лову 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 дру-

гую 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 по-

вернуть 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 расслабле-

ния отдельных мышечных групп плечевого пояса и рук, улучшают крово-

снабжение, 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 поворачи-

вать. 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 де-

лая 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, голо-

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

руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный. 

3 комплекс 

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

гой кверху расслабленно правую руку влево с хлопками в ладони, одновре-
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менно туловище повернуть налево. 2 – и.п. 3-4 – то же в другую сторону. Ру-

ки 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» ру-

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

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

нуть руки предплечьями и выпрямить их в сторны, кисти тыльной стороной 

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

слабленно 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 по-

трясти 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 предотвраще-

нию застойных явлений крово- и лимфообращения, отечности в нижних ко-

нечностях.) 

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 впе-

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

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

ния 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 сторо-

ны. 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. 

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

зит 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. 
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3 комплекс 

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

рону, 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 – по-

луприсед 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 поворо-

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

Упражнения выполнять размашисто расслабленными руками. То же с выпа-

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

4 комплекс 

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

няясь, руки махом вниз. Разгибая правую ногу, выпрямляя туловище и пере-

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

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

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

ну. 3 – выпрямляя ноги, наклон вперед, руками коснуться пола. 4 – и.п. По-

вторить 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. 

 


