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1. Пояснительная записка 

Младший школьный возраст - важный период физического развития, формирования 

двигательной функции и становления личности человека. В этом возрасте необходимо 

своевременно и эффективно стимулировать нормальное протекание естественного процесса 

физического развития, повышать сопротивляемость организма неблагоприятным внешним 

воздействиям, а также формировать осознанную потребность детей в двигательной активности. 

Всестороннее развитие младшего школьного возраста в значительной степени зависит от 

двигательной активности, которая служит источником не только познания окружающего мира, 

но и психического, физического развития маленького человека. Своевременность и высокая 

эффективность использования различных средств физической культуры в этом возрасте 

содействуют гармоничному развитию детей, положительно влияют на их умственную сферу. 

Общая физическая подготовка (ОФП) - это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, 

скорость, ловкость, гибкость). ОФП укрепляет здоровье, увеличивает сопротивляемость 

организма к неблагоприятным условиям, повышает иммунитет. ОФП обеспечивает 

всестороннее и гармоничное физическое развитие человека, подготавливает базу для 

выполнения специальной физической подготовки в конкретном виде спорта. В данной 

программе предусмотрено внедрение начальных форм лыжных гонок для детей 5-7 летнего 

возраста. Комплекс таких упражнений позволит укрепить мышцы, улучшить координацию 

движений, стимулировать кровообращение, уменьшить травматизм. 

Нормативно-правовое обеспечение программы 

1. Конституция Российской Федерации   

2. Конвенция ООН «О правах ребенка»  

3. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации». 

4. Федеральный Закон от 24 июля 1998 г. № 124-ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в 

Российской Федерации». 

5. Федеральный Закон от 18 апреля 2018 г. N85-ФЗ "О внесении изменений в Федеральный 

закон "Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации" 

6. Концепция развития дополнительного образования детей (утв. Распоряжением 

Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726-р). 

7. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года (утв. 

Распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015 № 996-р). 

8. Приоритетный проект «Доступное дополнительное образование для детей» (утв. 

Правительством Нижегородской области от 27.06.2017г. № 1001-р) 

9. Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам (утв. Приказом Министерства просвещения РФ от 

09.11.2018г. № 196)C:\Users\USER\Desktop\Родичевой Е.Н\2021\СанПиН и мед. 

file:///C:/Users/USER/Desktop/Родичевой%20Е.Н/2021/Федеральные%20документы/Концепция%20развития%20доп.%20образования%20детей.doc
file:///C:/Users/USER/Desktop/Родичевой%20Е.Н/2021/Федеральные%20документы/Концепция%20развития%20доп.%20образования%20детей.doc
file:///C:/Users/USER/Desktop/Родичевой%20Е.Н/2021/Федеральные%20документы/Стратегия%20развития%20воспитания%20в%20РФ.doc
file:///C:/Users/USER/Desktop/Родичевой%20Е.Н/2021/Федеральные%20документы/Стратегия%20развития%20воспитания%20в%20РФ.doc
file:///C:/Users/USER/Desktop/Родичевой%20Е.Н/2021/СанПиН%20и%20мед.%20документы/Оценка%20эффективности%20оздоровления%20в%20загородных%20лагерях.doc
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документы\Оценка эффективности оздоровления в загородных лагерях.doc  

Направленность данной дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы по ОФП с элементами лыжных гонок. 

При разработке программы использовался передовой опыт работы с младшими 

школьниками, накопленный в регионах России, а также научно-методические разработки по 

внедрению в практику здоровьесберегающих технологий. 

Актуальность дополнительной общеразвивающей программы определяется запросом со 

стороны детей и их родителей на программы физкультурно-спортивной направленности, 

которые благотворно влияют на здоровье детей и направлены на всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств ребёнка. 

Программа предназначена обеспечить преемственность при переходе в группы 

начальной подготовки на отделение лыжных гонок. 

Педагогическая целесообразность программы обусловлена тем, что занятия 

физической культурой: укрепляют здоровье, улучшают физическое развитие и эмоциональное 

состояние детей; развивают силу, гибкость, ловкость, быстроту и координацию движений; 

способствуют формированию интереса к занятиям спортом и физической культурой; 

формируют жизненно важные навыки, воспитывают нравственноволевые качества. 

Новизна программы: 

Данная программа разработана с учётом вступления в силу Федерального закона от 29 

декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» и СанПиН 2.4.4.3172-

14 от 4 июля 2014 года № 41. 

2. Цели и задачи 

Цель программы: 

Укрепление психического и физического здоровья детей через систематические занятия 

физической культурой и спортом. Ориентирование детей младшего школьного возраста на 

занятия лыжными гонками. 

Обучающие задачи: 

обучение комплексу физических упражнений с оздоровительной направленностью и 

начальным формам спортивных лыжных гонок; 

формирование начальных знаний об истории развития лыжного спорта; 

формирование понятий физического и психического здоровья. 

Развивающие задачи: 

укрепление здоровья и закаливание организма; 

формирование правильной осанки и профилактика её нарушения; 

повышение функциональных возможностей организма; 

укрепление опорно-двигательного аппарата; 

формирование основных жизненно важных двигательных умений и навыков (ходьба, 

бег, прыжки, безопасное падение) и освоение техники подвижных игр. 
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Воспитательные задачи: 

воспитание нравственных и волевых качеств в процессе занятий; 

профилактика асоциального поведения; 

формирование эмоционального благополучия ребёнка, положительного эмоционального 

отклика на занятия спортом и позитивной оценки собственного «я»; 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

воспитание навыков самостоятельной работы; 

осуществление воспитательного процесса посредством взаимодействия тренера с семьей 

занимающегося; 

формирование основных жизненно важных гигиенических навыков. 

В реализации данной программы участвуют дети в возрасте от 5 до 7 лет, желающие 

заниматься общей физической подготовкой с элементами лыжных гонок и не имеющие 

медицинских противопоказаний. Срок реализации программы - 1 год. 

 

2.  Содержание программы 

У детей появляется устойчивый интерес к достижению коллективного результата в 

командных играх и эстафетах, формируется умение проводить подвижные игры 

самостоятельно. Физическое и нервное напряжение не должно быть длительным. Поэтому 

новые упражнения сочетают с известными, делают между упражнениями паузы для отдыха.  

Необходимо: 

• развивать у них интерес к физической культуре, к ежедневным занятиям и подвижным 

играм; 

• содействовать постепенному освоению ими техники движений; 

• формировать представления о разнообразных способах их выполнения; 

• целенаправленно формировать физические качества (ловкость, быстроту, силу, гибкость, 

общую выносливость); 

• воспитывать положительные черты характера, нравственные и волевые качества 

(настойчивость, самостоятельность, честность, взаимопомощь, смелость, трудолюбие); 

• учить проявлять активность в разных видах двигательной деятельности (организованной и 

самостоятельной); 

• учить чередовать подвижную деятельность с менее интенсивной и отдыхом. 

Тренировочное занятие с младшими школьниками. Тренировочное занятие с 

учащимися- это ведущая форма организованного, систематического обучения детей 

двигательным умениям и навыкам. 

Цели и задачи. Занятие должно формировать двигательные умения и навыки; развивать 

физические качества; удовлетворять естественную биологическую потребность в движении; 

обеспечивать развитие и тренировку всех систем и функций организма ребенка через 

специально организованные, оптимальные для данного возраста физические нагрузки; дать 
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возможность каждому ребенку продемонстрировать свои двигательные умения сверстникам и 

поучиться у них; создать условия для разностороннего развития детей. 

Характерные признаки. Ярко выраженная дидактическая направленность занятия; 

руководящая роль тренера-преподавателя; строгая регламентация деятельности детей и 

дозирование физической нагрузки; постоянный состав занимающихся и их возрастная 

однородность. 

Требования к занятиям. Каждое предыдущее занятие связано с последующим и 

составляет систему; важно обеспечить оптимальную двигательную деятельность детей; занятие 

должно соответствовать возрасту, уровню подготовленности детей; следует использовать 

физкультурно-оздоровительное оборудование. 

Структура занятия. Вводная часть должная подготавливать организм ребенка к 

предстоящей физической нагрузке, активизировать его внимание, повышать эмоциональное 

состояние. Эти задачи осуществляются разнообразными средствами (строевые упражнения, 

разные виды ходьбы и бега с заданиями, танцевальные элементы, игры на внимание). 

Желательно проводить упражнения, укрепляющие мышцы спины и формирующие 

рациональную осанку. 

Основная часть включает общеразвивающие упражнения, которые помогают 

подготовить двигательный аппарат, центральную нервную систему и вегетативные функции 

организма ребенка к выполнению более сложных физических упражнений. Общеразвивающие 

упражнения проводят с предметами и без них. С помощью этих упражнений укрепляются 

крупные мышечные группы, формируется рациональная осанка, развиваются физические 

качества (сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость). 

Заключительная часть содействует снижению физиологического возбуждения, 

предусматривает упражнения низкой интенсивности или «успокаивающие» игры. 

Содержание частей тренировочного занятия  

Вводная часть 

• Построение; 

• виды ходьбы; 

• 3-5 дыхательных упражнений; 

• медленный бег (1,5-3 мин в зависимости от возрастных особенностей); 

• ходьба с перестроением на выполнение общеразвивающих упражнений. 

Основная часть 

- Общеразвивающие упражнения или бессюжетная подвижная игра; 

- медленный бег или пробежка в среднем темпе; 

- изучение, повторение или закрепление двигательного действия в зависимости от 

поставленных целей и задач тренера-преподавателя на занятии. 

- сюжетная подвижная игра или игра-эстафета. 

Заключительная часть 
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- Медленный бег; 

- ходьба с дыхательными упражнениями; 

- специальные упражнения на развитие гибкости. 

 

Планы учебных занятий для школьников основаны на повторно-кольцевом принципе 

планирования. Его реализация предусматривает неоднократное повторение основных видов 

упражнений (ОВУ) в течение учебного года. 

Такие упражнения повторяются несколько раз, но с усложнением условий их 

выполнения: 

• увеличивается продолжительность выполнения упражнения; 

• возрастает количество повторений; 

• повышается быстрота движений; 

• сокращаются паузы пассивного отдыха или организовывается активный отдых; 

4. Учебно-тематический план распределения учебных часов 

Разделы 

подготовки 

Месяцы Все 

го 

за 

год 
9 10 11 12 1 2 3 4 5 

Объем по видам подготовки (в часах) 

Теоретическая 

подготовка 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

Специальная 

физическая 

подготовка 

         10 

Начальные 

формы лыжных 

ходов 

- - 4 4 4 4 4 - - 20 

Упоры, висы - 1 1 - - - 1 1 1 5 

Построения 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

Общая 

подготовка 

физическая 

         52 

Ходьба 1 1 1 1 - 1 - 1 - 6 

Равновесие 1 1 1 1 1 1 1 1 - 8 

Бег 2 2 - - - - - 2 2 8 

Лазанье 2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

Прыжки 1 1 1 1 1 1 1 1 - 8 

Общеразвиваю-

щие упражнения 

4 4 2 2 2 2 2 4 4 26 

Подвижные 

игры 

2 2 1 1 1  1 2 2 12 

Промежуточная 

и итоговая 

аттестация 

- - - 2 - - - - 2 4 

Медицинское 

обследование 

1 - - - - - 1 -  2 

Всего          144 
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• возрастает координационная сложность упражнения. 

В процессе проведения занятий с учащимися необходимо соблюдать требования к 

условиям организации занятий. Любая деятельность, а особенно физическая, может 

осуществляться лишь под непосредственным контролем и наблюдением со стороны 

преподавателя. 

В спортивном зале и на лыжном стадионе должны быть созданы условия, 

обеспечивающие охрану жизни и здоровья детей. 

• Все оборудование (гимнастическая стенка, лесенки) должны быть надежно закреплены; 

оборудование, инвентарь, наглядные пособия должны устанавливаться и размещаться с 

учетом их полной безопасности и устойчивости, исключающей возможность падения. 

• Помещение, в котором организуется физкультурная деятельность, должно быть чистым, 

светлым, хорошо проветриваемым; освещенность должна соответствовать установленным 

санитарно-гигиеническим нормам. 

Запрещается перенос детьми тяжестей весом более 2-2,5 кг (для ребенка младшего 

школьного возраста). 

Преподаватель должен соблюдать требования к оборудованию и материалам. 

Оборудование, которым пользуются дети, должно по своим размерам соответствовать их 

возрастным показателям. В пользование детям даются только исправные и безопасные 

предметы. 

Все оборудование и инструменты должны быть аккуратно, удобно и рационально 

размещены, содержаться в чистом, исправном состоянии. Все колющие, режущие предметы 

должны храниться в недоступном для детей месте. 

Тренеру-преподавателю, работающему с младшими школьниками, следует избегать 

возникновения перегрузок у занимающихся. В целом, причины перегрузки можно разделить на 

четыре группы: 

1) ошибки в методике занятий со школьниками (ограниченность средств физического 

воспитания, нагрузка после вынужденного перерыва - болезни, недостаточный интервал отдыха 

между занятиями и др.); 

2) нарушение здорового образа жизни ребенка (несбалансированность питания, недостаток 

витаминов, плохие жилищные условия, неупорядоченный режим дня и др.); 

3) неблагоприятное влияние окружающей среды (климатогеографические условия, состояние 

спортивного зала); 

4) нарушение здоровья (следствия инфекционных и других заболеваний). 

При дозировании нагрузки на занятиях с учащимися следует учитывать их быструю 

возбудимость, неустойчивость в настроениях и то, что детей нельзя перегружать эмоциями. 

Необходимо оберегать нервную систему занимающихся от сверхсильных раздражений. Вместе 

с тем у детей необходимо развивать активное торможение: выслушивать до конца указания 

преподавателя, прекращать свои действия по сигналу.  
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Тренеру-преподавателю важно формировать культуру поведения юных спортсменов в 

двигательной деятельности, привычку и потребность в систематических занятиях физическими 

упражнениями, умение сдерживать свои желания, эмоции, подчиняться указаниям, 

воспитывать скромность, честность, вежливость, доброжелательность к окружающим. 

 Основные виды движений 

 Основные движения - жизненно необходимые для человека движения, которыми он 

пользуется в своей деятельности. К ним относятся: ходьба; бег; прыжки; катание, бросание, 

ловля мяча; лазанье; упражнения на равновесие; игровые упражнения. 

При выполнении упражнений в ходьбе необходимо обращать внимание на следующие 

детали: 

• положение туловища прямое, плечи слегка разведены, голова приподнята, живот подтянут; 

• движения рук и ног согласованы, при шаге правой ногой ребенок делает мах левой рукой 

вперед, а при шаге левой - правой рукой; 

• ровный, свободный шаг, с перекатом с пятки на носок. 

В беге рекомендуется следить за выполнением следующих элементов: 

• положение туловища - небольшой наклон вперед, голова приподнята; 

• согласованность движений рук и ног - правая рука выносится вперед одновременно с левой 

ногой, а левая - одновременно с правой ногой. Руки полусогнуты в локтях, энергично отводятся 

назад; 

• бег легкий, с отрывом от мата, быстрый, свободный. Прыжок в длину с места выполняется 

правильно при соблюдении следующих условий: 

• правильное исходное положение - наклон туловища вперед, ноги на ширине стопы, 

полусогнуты в коленях; руки отведены назад (положение старта пловца); 

• энергичное отталкивание одновременно двумя ногами; 

• мах руками вперед-вверх при отталкивании; 

• мягкое, устойчивое приземление на пятки с перекатом па всю стопу, руки прямые вперед - в 

стороны. 

Прыжок в длину с разбега получается при соблюдении условий выполнения: 

• равноускоренный разбег; 

• энергичное отталкивание одной ногой с одновременным махом рук вперед-вверх; 

• сгибание ног в полете (положение группировки); 

• мягкое, устойчивое приземление одновременно на обе ноги, на пятки с перекатом на всю 

стопу. 

Прыжок в высоту с места выполняется при соблюдении рационального исходного 

положения, что важно если: 

• поставить ноги на ширину стопы. Полуприсед, отвести руки назад; 

• энергично выпрямляя полусогнутые ноги, оттолкнуться двумя ногами вверх и чуть-чуть 

вперед. Взмах руками вверх; 
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• сгибание ног в коленях, приблизив их к груди. Руки вперед; 

• приземление на полусогнутые ноги на носки с перекатом на всю стопу. Руки вниз. 

Метание предметов па дальность и в цель выполняется точно в случаях, когда: 

• левая нога впереди па расстоянии 3/4 шага, туловище вполоборота в направлении метания; 

• при замахе правая рука поднимается вперед-вверх и отводится па-зад над плечом до отказа, 

тяжесть тела переносится на сзади стоящую ногу, другая рука опущена вниз или согнута 

впереди; 

• бросок выполняется энергичным разгибанием руки, тяжесть тела при этом переносится на 

впереди стоящую ногу. 

Лазанье по гимнастической стенке (лестнице) характеризует кратковременная 

повторяемость элементов: поочередное движение рук и ног с момента опоры ноги на рейки 

лестницы и задержка обеих ног на них - приставной шаг. 

 Развитие психофизических качеств. Развитие основных психофизических качеств 

происходит в тесной связи с формированием двигательных навыков. Упражнения, 

направленные на развитие психофизических качеств, применяются в строгой 

последовательности, включаются в разные формы двигательной деятельности, в том числе в 

самостоятельную двигательную деятельность ребенка на прогулке. 

Развитие быстроты движений. Быстрота - это способность совершать двигательные 

действия в минимальный для данных условий отрезок времени. Выполнение двигательной 

задачи кратковременно и не вызывает у ребенка утомления. Быстрота выполняемых движений 

не связана только с перемещением отдельных частей тела (рук и ног). Выделяют три основные 

формы проявления быстроты: 

1) латентное время двигательной реакции; 

2) скорость отдельного движения; 

3) частота движений. 

Эти формы проявления быстроты относительно независимы друг от друга. Ребенок 

может иметь быструю реакцию, но быть медлительным в движении, и наоборот. Комплексное 

сочетание трех указанных форм определяет все случаи проявления быстроты. 

Быстрота развивается в процессе обучения ребенка основным движениям. Необходимо 

использовать упражнения в быстром и медленном беге: чередование бега в максимальном 

темпе на короткие дистанции с переходом на более спокойный темп. Выполнение упражнений 

в разном темпе способствует развитию у детей умения прикладывать различное мышечное 

усилие в соответствии с заданным темпом. 

В игровой деятельности па занятиях используется бег из усложненных стартовых 

положений (сидя, стоя па одном колене, сидя в упоре присев). 

Развитию быстроты способствуют подвижные игры, в которых подача определенного 

сигнала или игровая ситуация побуждают ребенка изменить скорость движения. В этот момент 

у ребенка формируется двигательная реакция на направление и скорость движущегося игрока с 
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учетом расстояния и времени его приближения. Развитие быстроты влияет на подвижность 

нервных процессов, формирование пространственных, временных и пространственно-

временных оценок, позволяет ребенку ориентироваться в изменяющихся условиях 

окружающей обстановки. 

Развитие силы. Проявление силы обеспечивает не только преодоление внешнего 

сопротивления, но и придает ускорение массе тела и различным применяемым снарядам 

(передача мяча). 

От развития силы зависит в значительной степени развитие других психофизических 

качеств - быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. 

Общеразвивающие упражнения, укрепляющие основные мышечные группы и позвоночник, 

направлены на постепенное развитие силы. При отборе упражнений для школьников уделяется 

особое внимание тем, которые вызывают кратковременные скоростно-силовые напряжения: 

упражнения в беге, метаниях, прыжках, лазанье по вертикальной и наклонной гимнастической 

стенке. Упражнения подбираются с учетом возможностей опорнодвигательного аппарата 

ребенка. Они должны быть направлены на преимущественное развитие крупных мышечных 

групп, обеспечение хорошей реакции сердечно-сосудистой системы ребенка на 

кратковременные скоростно-силовые нагрузки. 

Для развития силы необходимо также развивать быстроту движений и умение проявлять 

быструю силу (скоростно-силовые качества). Этому способствуют прыжки, бег (на 30 м), 

метание на дальность, спрыгивания с небольшой высоты с последующим подскоком вверх или 

вперед, впрыгивание на возвышение с места или с небольшого разбега, прыжок вверх из 

приседа, прыжки на месте и с продвижением вперед, чередуя Умеренный и быстрый темп, на 

двух ногах через линии из лент, скакалок или палки. Развитию мышечной силы, координации 

движений, дыхательной системы способствуют упражнения с набивными мячами (например, 

поднимание набивного мяча вверх, вперед, опускание вниз, приседание с мячом, прокатывание 

его, бросок мяча вперед от груди или толчок, бросок из- за головы). Все эти упражнения с 

учетом возраста детей включаются в общеразвивающие упражнения. 

Развитие выносливости. Применительно к детям школьного возраста выносливость  

рассматривается как способность организма выполнять мышечную работу небольшой (50% от 

максимальной) и средней (60%) интенсивности в течение продолжительного времени в 

соответствии с уровнем физической подготовленности. Целесообразно говорить лишь о 

развитии общей выносливости, так как именно аэробное энергообеспечение в большей степени 

соответствует их возможностям и способствует всестороннему физическому развитию.  

Необходимость развития выносливости с младшего школьного возраста обусловлена 

рядом причин, основными из которых являются следующие. 

1. Выносливость как способность к длительной мышечной работе небольшой интенсивности 

позволяет укрепить организм ребенка и в первую очередь сердечнососудистую, дыхательную, 

костно-мышечпую системы, что оказывает благоприятное воздействие на физическое и 
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психическое здоровье, в целом способствует его всестороннему гармоничному развитию. 

2. Целенаправленная работа по развитию выносливости у младших школьников улучшает 

функционирование организма, повышает их работоспособность (физическую, умственную), что 

особенно важно в плане подготовки детей к школе. 

3. Необходимость развития выносливости у детей определяется еще и тем, что 

целенаправленные движения, особенно циклического типа, помогают раскрыть и развить их 

природные задатки: только в этот период возможно повысить уровень максимального 

потребления кислорода, который является важнейшим показателем физической 

работоспособности человека, показателем его аэробных возможностей. 

4. Большое значение имеет развитие выносливости для формирования волевых качеств 

личности, черт характера человека: целеустремленности, настойчивости, упорства, смелости и 

решительности, уверенности в своих силах. Физические упражнения являются средствами, 

которые помогают детям научиться преодолевать возникающие трудности, мобилизовывать 

себя. 

Существует зависимость общей выносливости от функциональных возможностей 

организма детей, от подготовленности к мышечной работе различных органов и систем 

(особенно центральной нервной системы, сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечного 

аппарата), от степени владения техникой движений, экономного их выполнения. Большую роль 

в развитии выносливости играют волевые факторы, за счет которых может быть продолжена 

мышечная работа, несмотря на постепенно нарастающее утомление. Но у младших школьников 

они не являются окончательно сформированными, поэтому им довольно трудно бывает 

справиться с утомлением. 

У детей подчеркивается необходимость более широкого использования ходьбы, бега, 

лазанья, катания на велосипеде - движений, которые требуют участия в работе большого числа 

мышечных групп, способствуя всестороннему физическому развитию. 

Определена возрастно-половая динамика выносливости, показано, что она значительно 

возрастает на протяжении всего школьного возраста при целенаправленном воздействии со 

стороны взрослых. 

Развитие гибкости. Гибкость - морфофункционалыюе свойство опорнодвигательного 

аппарата, характеризующее степень подвижности его звеньев. Гибкость определяется 

эластичностью мышц и связок, детерминирующих амплитуду движений. 

При развитии у детей грациозности, пластичности, красоты движений следует помнить, 

что все движения приобретаются как результат научения. 

Одним из важных средств развития гибкости являются наклоны и повороты, сгибания и 

разгибания, вращения и махи, упражнения на растягивание, или «стрейтчинговые» движения. 

Стрейтчинг - это специально разработанная система упражнений, направленных на 

совершенствование гибкости и подвижности в суставах, а вместе с тем и на укрепление этих 

суставов, тренировку мышечно-связочного аппарата с целью улучшения эластических свойств, 
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создание прочных мышц и связок. Для этого применяют очень медленные и плавные движения 

(сгибания и разгибания), направленные на растягивание той или иной группы мышц, когда в 

течение некоторого времени принимается и удерживается определенная поза. 

Большое значение в жизнедеятельности младшего школьника имеет хорошая осанка. 

Формирование и поддержание правильной осанки является одной из главных задач 

физического воспитания. Очень полезны для этого упражнения на растяжку. Они укрепляют 

мышцы и связочный аппарат, при растягивании позвоночника увеличиваются межпозвонковые 

промежутки, уменьшается сдавливание нервов, давление на заднюю продольную связку, 

восстанавливается циркуляция крови, лимфы, оказывается воздействие на рецепторы мышц. 

Развитие ловкости. Ловкость-способность быстро овладевать новыми движениями 

(способность быстро обучаться), быстро перестраивать деятельность в соответствии с 

требованиями изменяющейся обстановки. 

Два пути развития ловкости: накопление разнообразных двигательных навыков и умений; 

совершенствование способности перестраивать двигательную деятельность в соответствии с 

изменениями обстановки. 

В качестве методических приемов для развития ловкости рекомендуются: 

• применение упражнений с необычными исходными положениями; 

• зеркальное выполнение упражнений; 

• изменение скорости и темпа движений; 

• варьирование пространственных границ, в которых выполняется упражнение; 

• усложнение упражнений дополнительными движениями. 

Для развития ловкости у школьников рекомендуются подвижные игры, 

общеразвивающие упражнения с предметами, изучение новых упражнений. Развивать ловкость 

на фоне утомления нецелесообразно, упражнения необходимо проводить в подготовительной 

части занятия или начале основной. 

Требования к методике руководства физкультурной 

деятельностью младших школьников 

Обучая детей различным умениям и навыкам, приемам выполнения движений, тренер-

преподаватель должен обеспечить правильный показ движения. 

При организации занятия следить за тем, чтобы дети самовольно не использовали снаряды и 

тренажеры. 

Не допускать нахождения детей в зале или на лыжном стадионе без присмотра, следить 

за организованным входом и выходом детей из зала. 

При проведении занятия следить за правильным выбором места проведения, так, чтобы в 

поле зрения находились все дети. 

При выполнении упражнений с предметами следить за достаточным интервалом и 

дистанцией между детьми. 

Осуществлять постоянный контроль за сохранением правильной позы и осанки детей во 
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время занятия. 

Наблюдать за состоянием детей, не допускать их переутомления. В случае появления 

внешних признаков переутомления преподаватель предлагает ребенку отдохнуть, а затем 

переключиться на более спокойную деятельность. 

Преподаватель в обязательном порядке знакомит детей с правилами поведения на занятии и 

систематически контролирует их выполнение. 

Особенности гигиенических условий и технике безопастности 

 Для младших школьников необходимо соблюдать температурно-влажностный режим за 

счет систематического проветривания помещения (в отсутствие детей проводить сквозное 

проветривание в течение 5-10 минут несколько раз в день с учётом погодных условий). Следует 

обеспечить максимальный доступ дневного света в помещение. В осенне-зимний период 

искусственное освещение должно создавать благоприятные условия для зрительной работы 

детей на занятиях. 

  Для организации занятий, укрепляющих здоровье учащихся важно неукоснительно 

соблюдать технику безопасности и содействовать профилактике травматизма среди 

занимающихся. 

Основные причины травматизма детей на занятиях 

1. Нарушение правил организации занятий: 

• проведение занятий с большим числом детей на одного тренера - преподавателя, чем 

полагается; 

• нахождение детей в зале без присмотра тренера-преподавателя и неорганизованный вход и 

выход из зала; 

• самовольный доступ к снарядам и тренажёрам; 

• неправильный выбор тренером-преподавателем места при проведении занятия, когда часть 

детей находится вне его поля зрения; 

• недостаточные интервал и дистанция между детьми при выполнении групповых 

упражнений. 

2. Нарушения в методике преподавания: 

• форсированное обучение сложным, связанным с риском и психологическими трудностями 

для ребёнка, упражнениям без достаточной его подготовленности; 

• чрезмерная нагрузка на ребёнка в ходе занятия, связанное с этим значительное утомление, 

приводящее к снижению концентрации внимания; 

• излишнее эмоциональное возбуждение, вызванное выполнением сложных упражнений, игр, 

эстафет. 

3. Нарушение санитарно-гигиенических условий и формы одежды: 

• недостаточная освещённость зала для занятий; 

• отсутствие вентиляции; 

• неудобная, сковывающая движения и затрудняющая теплообмен одежда; 



15 

 

• посторонние колющие предметы на одежде; 

• цепочки, тесёмки. 

4. Отсутствие систематического врачебного контроля за физическим состоянием детей: 

• чрезмерность нагрузки для детей, недавно перенёсших заболевания; 

• отсутствие систематической диспансеризации детей; 

• отсутствие сведений о хронических заболеваниях и травмах. 

5. Недооценка значения страховки и помощи: 

• неправильная страховка или её отсутствие при выполнении сложных упражнений, при 

выполнении основных видов движений. 

Для соблюдения техники безопасности при изучении акробатических двигательных 

действий необходимо проводить занятия на гимнастических матах. 

В процессе занятий необходимо реализовывать важнейшую задачу по формированию 

навыков безопасного падения. Развитые в детском возрасте, они сохраняются всю жизнь, 

предохраняя человека от травм. 

5.Ожидаемые результаты 

Предполагается, что у учащихся, занимающихся по дополнительной программе общей 

физической подготовки будут: развиты основные физические качества, координационные и 

ритмические способности, гибкость, ловкость, выносливость, чувство динамического 

равновесия; овладеют системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение 

и укрепление здоровья; сформирована культура движений, правильная осанка, потребность в 

здоровом образе жизни; обогащен двигательный опыт физическими упражнениями с 

общеразвивающей и корригирующей направленностью; сформированы такие качества личности 

как организованность, толерантность, целеустремленность, любознательность, 

коммуникабельность, дружелюбие, организаторские способности. 

6.Работа с родителями 

Учреждение, с одной стороны, уделяет внимание воспитанию двигательной культуры, 

развитию психофизических качеств, формированию личностных качеств и приобщению 

школьников к здоровому образу жизни; с другой - проводит просветительскую работу с 

родителями по вопросам пропаганды физической культуры в семье и совместной работе по 

физическому воспитанию школьников. 

Основные формы работы с родителями: 

• дни открытых дверей (родители могут присутствовать на физкультурном занятии); 

• родительские собрания; 

• анкетирование; 

• наглядные формы занятий (видеодемонстрация, применение схем, подборки тематических 

материалов); 

• совместное выполнение с детьми домашних заданий, повышающих двигательную 

активность. 
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Важное воспитательное значение имеют совместные занятия физическими 

упражнениями ребенка и взрослых: комплексы гимнастики, участие в спортивных праздниках, 

пример родителей, прогулки. 

При проведении совместных занятий детей и родителей необходимо использовать 

рекомендуемый программный материал (соответственно возрасту ребенка). Родителям 

требуется обязательное ознакомление с требованиями техники безопасности, соблюдение 

рекомендаций преподавателя и предварительная разминка. 

7.Воспитательная работа 

  В процессе реализации программы по физической культуре для младших школьников 

существуют ведущие направления воспитательной работы. 

Первое направление - организация игровой деятельности. 

• При организации сюжетно-ролевых игр руководителю рекомендуется внимательно 

наблюдать за деятельностью занимающихся, чтобы вовремя заметить и преодолеть опасные 

тенденции в «играпии» ролей, когда эмоции захлестывают игроков, волевой контроль за 

поведением снижается. 

• Подбирать сюжетно-ролевые игры с учетом равных возможностей у детей, чтобы дать им 

«проявить» себя. Это достигается не только выбором ролей, но и подбадриванием детей не 

уверенных в себе, не освоивших правила, горячо переживающих неудачи. 

Второе направление - формирование гуманных отношений в коллективе сверстников. 

Формирование гуманных отношений строится на проявлении дружбы, уважения к 

старшим, взаимной помощи, заботы друг о друге, умении учитывать коллективные интересы. 

Для реализации такой цели необходимо, чтобы ребенку в процессе группового общения была 

создана атмосфера эмоционального комфорта. 

Преподавателю рекомендуются для выполнения следующие педагогические приемы: 

• «эмоциональное обволакивание» - проявляется в обязательной встрече ребенка с улыбкой; 

приветствие ласковым, добрым тоном; обязательные подбадривания в каждом начинании; 

публичное подчеркивание «правильных» поступков; обязательная помощь в выполнении по-

ручений; соблюдение требований к физкультурной деятельности (похвала, помощь); выработка 

единой линии эмоциональных реакций на успех и неудачи (по мере возможности); 

• «эмоциональный контраст» - выражается в чередовании строгого и ласкового тона голоса, что 

создает значительный эффект для пробуждения самосознания детей, его эмоциональной 

отзывчивости. 

Третье направление - помощь семьи в приобщении ребенка к ценностям физической 

культуры. 

Важно учитывать, как относятся в семье к вопросу укрепления здоровья и 

формирования потребности поддержания здорового образа жизни. Следует вовлекать 

родителей в организацию активного досуга ребенка путем совместного выполнения физических 

упражнений, участия в спортивных праздниках для всей семьи; в мероприятия по совместному 
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труду (приведение в порядок спортивной формы ребенка, подготовка одежды накануне 

посещения спортивной школы и др.). 

Специфические методы руководства поведением младшим школьников, применяемые в 

процессе занятий физическими упражнениями включают те, которые содействуют 

формированию поведения, направленного на укрепление здоровья и гигиенических привычек. 

Основные методы. 

• «Эмоциональная установка» - оказывается более сильным механизмом регуляции поведения 

детей, чем представления, взгляды и даже убеждения. Именно установка на соблюдение 

техники безопасности на физкультурных занятиях, установка на старание при выполнении 

упражнений означает готовность занимающихся действовать тем или иным способом по 

заранее выбранному образцу еще до того как начнет срабатывать сознание. 

• «Положительное подкрепление» - имеет главный смысл, подразумевается, что создание 

условий для того, чтобы ребенок захотел поступить тем или иным образом (педагогически 

желательным). Подкрепление может быть сделано еще до совершения поступка (словесное 

одобрение). 

• «Отрицательное подкрепление» - заключается в том, что узнает какие отрицательные 

последствия может принести его поступок (к чему приводит излишнее потребление сладкого, 

отказ от первого блюда, отсутствие систематического выполнения гигиенических процедур). 

Для ребенка создаются условия, предупреждающие нежелательный поступок. 

• «Договор» - является эффективным методом (особенно для младших школьников, которые не 

выполняют требований руководителя с первого слова). Чаще всего это происходит, когда дети 

увлечены подвижной игрой или какими-либо физическими упражнениями. Суть приема 

заключается в своевременной подаче предупреждающих сигналов (до конца игры осталась 

одна минута, выполняем упражнение последний раз), которые дают возможность ребенку 

спокойно отключиться от своей деятельности и выполнить требование. 

4.5.2. Формирование индивидуальных способностей 

Дети 5-7 лет, занимающиеся физическими упражнениями, различаются по ряду основных 

критериев: особенностям нервной системы, свойствам телосложения, психическому и 

физическому развитию. Индивидуальные особенности ребенка влияют на усвоение им 

двигательных умений и навыков, на отношение к окружающим. Наблюдение за ребенком в 

повседневной жизни, анализ его поведения и деятельности, беседы с родителями позволяют 

преподавателю спланировать задачи, методы, содержание индивидуальной работы. 

Важную роль в индивидуальной работе с школьниками 5-7 лет играют медикопедагогические 

наблюдения, которые позволяют устанавливать и учитывать показатели силы, 

уравновешенности и подвижности нервных процессов. В качестве показателей силы 

учитываются: уровень физической и умственной работоспособности на занятиях и в трудовых 

процессах; быстрота восстановления работоспособности после утомления; способность 

преодоления трудностей, инициативность и активность на занятиях, а также в играх; скорость 
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овладения двигательными навыками, двигательная активность, эмоциональный тонус. 

Показателем уравновешенности нервных процессов является ровное спокойное 

настроение ребенка, его доброжелательные отношения с Детьми и взрослыми, спокойное 

поведение в конфликтных ситуациях, Равномерность протекания деятельности. 

Подвижность нервных процессов характеризует легкость перехода к различным видам 

деятельности; быстрота привыкания к новой обстановке, быстрота засыпания и пробуждения; 

способность двигаться в быстром темпе. Указанные показатели должны учитываться в учебно-

воспитательном процессе. 

Тренер-преподаватель приобщает младших школьников к физическим упражнениям 

совместно выполняя разнообразные задания: вспомнить и выполнить упражнения; 

организовать знакомые подвижные игры, привлекая при этом на ведущие роли не только 

активных, но и застенчивых детей. Также проводится коррекционная работа по исправлению 

дефектов стопы и осанки, улучшению психофизических качеств и двигательных действий. Для 

этого тренер-преподаватель показывает и объясняет упражнение, дает предварительную 

ориентировку в действиях; активизирует сознательное и творческое отношение к движению. 

Важная роль отводится развитию ручной ловкости, моторике рук. 

Систематическое проведение индивидуальной работы с ребенком или с небольшими 

группами младших школьников обеспечивает улучшение их движений, развитие физических и 

личностных качеств. В самостоятельной двигательной деятельности ребенок достигает 

поставленной перед собой цели, успешно используя разнообразные способы двигательных 

действий, выбирая наиболее целесообразные. Это активизирует мыслительные процессы, учит 

проявлять настойчивость, целеустремленность, самостоятельность и творчество. Следя за 

действиями ребенка, тренер-преподаватель активизирует его двигательные умения и навыки, в 

зависимости от индивидуальных способностей, предоставляя ему возможность принятия 

решений. Преподаватель может усложнять или упрощать задания, вызывая полезные 

психофизические усилия. 

Формированию у ребенка навыков самостоятельных двигательных действий 

способствует выполнение физкультурных упражнений, используя различный инвентарь (мячи 

и другое). Важную роль в самостоятельной деятельности ребенка играют подвижные игры с 

правилами, с их помощью развивается инициатива, организаторские способности и творчество. 

Эти игры способствуют формированию детского коллектива и соблюдению принятых в них 

правил. 

Самостоятельную двигательную деятельность младшего школьника тренер-

преподаватель систематически и последовательно планирует и направляет. 

8.Условия реализации программы: 

Для успешной реализации Программы необходимо: 

-  наличие материально-технической базы, 
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- наличие спортивного зала и спортивного инвентаря (мячи, скакалки, гимнастические маты, 

гимнастические палки) для проведения занятий в холодную погоду, помещение лыжной базы, 

где хранится лыжный инвентарь в специально оборудованных стеллажах. 

- наличие необходимого количества комплектов исправленного лыжного инвентаря.  

- наличие комплектов лыжных мазей для различных температур.  

Занятия проводятся в специально подготовленных местах, расположенных недалеко от школы, 

предназначена для первоначального обучения технике передвижения на лыжах.  

- выполнение в полном объёме тренировочного материала; 

- выполнение в полном объёме воспитательной работы; 

- систематическое посещение тренировочных занятий; 

- обеспечение тренировочного процесса соответствующей материально-технической базой, 

соответствующими условиями для проведения занятий. 

9.Формы аттестации. 

 Тесты по определению силовой выносливости. 

Вис на согнутых руках. Ребенок стоит на стуле перед перекладиной так, чтобы 

подбородок находился на высоте турника, закрепленного на гимнастической стенке и 

обусловленным хватом держится двумя руками за перекладину. По сигналу он отрывает ноги 

от стула и принимает положение виса па согнутых руках, подбородок держится над 

перекладиной. Засчитывается время нахождения в висе от стартового сигнала до опускания 

подбородка ниже перекладины в секундах. Необходимые снаряды: перекладина, стул, 

секундомер. 

Подтягивание на перекладине из виса. Оценивается при выполнении спортсменом 

максимального количества раз хватом сверху, исходное положение: вис на перекладине, руки 

полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, 

когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее 

подтягивание выполняется из исходного положения. Запрещены движения в тазобедренных и 

коленных суставах и попеременная работа руками. 

Необходимые снаряды: перекладина. 

Поднимание ног в положении лежа на спине. Ребенок лежит на спине в положении 

«руки за голову». По команде он поднимает прямые и сомкнутые ноги до вертикального 

положения и затем снова опускает их до пола. Плечи фиксируются другим ребенком. 

Засчитывается число правильно выполненных подниманий за 1 мин. Необходимое 

оборудование: секундомер. 

• Тесты по определению скоростно-силовых способностей. 

Прыжок в длину с места. Обследование прыжков в длину с места можно проводить на 

участке школы в теплое время, а в помещении в холодное время года. Прыжок выполняется в 

заполненную песком яму для прыжков или на разрыхленный грунт (площадью 1 х 2 м). При 

неблагоприятных погодных условиях прыжки можно проводить в физкультурном зале, для 
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этого может быть использована резиновая дорожка. 

Ребенок прыгает, отталкиваясь двумя ногами, с интенсивным взмахом рук, от 

размеченной линии отталкивания на максимальное для него расстояние и приземляется на обе 

ноги. При приземлении нельзя опираться позади руками. Измеряется расстояние между линией 

отталкивания и отпечатком ног (по пяткам) при приземлении (в сантиметрах). Засчитывается 

лучшая из попыток. Необходимое оборудование: рулетка, мел, яма для прыжков или 

прорезиненная дорожка. 

Если ребенок после приземления упал или сделал шаг назад, то следует засчитывать попытку и 

фиксировать тот результат, который отмечается в момент постановки ног на опору. 

• Тесты по определению быстроты. 

Бег на дистанцию 30 м. На участке спортивной школы выбирается прямая 

асфальтированная или плотно утрамбованная дорожка шириной 2-3 м, длиной не менее 40 м. 

Тест можно проводить на стадионе. На дорожке стойками или флажками отмечаются линия 

старта и линия финиша. Расположение линии старта и финиша должно быть таково, чтобы 

солнце не светило в глаза бегущему ребенку. Тестирование проводят 2 преподавателя, один с 

флажком - на линии старта, второй с секундомером - на линии финиша. 

По команде «Внимание!» двое детей подходят к линии старта и принимают стартовую позу 

стоя - «высокий старт». Следует команда «Марш!», и дается отмашка флажком. В это время 

преподаватель, стоящий на линии финиша, включает секундомер. Дети начинают бег на 

дистанцию. Во время бега не следует торопить ребенка, корректировать его бег, подсказывать 

элементы техники. Отмашка флажком должна даваться преподавателем сбоку от стартующих 

детей и четко. Во время пересечения финишной линии секундомер выключается. Время 

фиксируется преподавателем, стоящим на линии финиша. 

Необходимое оборудование: 2 стойки или флажка, 2 секундомера, размеченная беговая 

дорожка. 

«Челночный бег» 3 х 10 м. Тест проводится на ровной площадке длиной не менее 15 м, 

на которой чертятся 2 параллельные линии на расстоянии 10м друг от друга. На каждой черте 

наносятся 2 круга диаметром 0,5 м с центром на черте. 

По команде «Внимание!» ребенок подходит к стартовой линии. По команде «Марш!» ребенок 

бежит к кубику, положенному в круг напротив, поднимает его, бежит назад к стартовой линии 

и кладет кубик в пустой круг. Затем возвращается назад. 

Учитывается время от команды «Марш!» до момента возвращения на финиш. Бросать кубик не 

разрешается. При нарушении этого правила назначается вторая попытка. Выполняется одна 

попытка. 

Необходимое оборудование: секундомер, кубик (5 см3), мел. 

• Тест по определению выносливости. 

Бег на дистанции 90 м. Проводится на стадионе или размеченной площадке школьного 

учреждения двумя преподавателями. 
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На дистанциях намечаются линии старта и финиша. По команде «Внимание!» дети подходят к 

стартовой линии. По команде «Марш!» дается отмашка флажком и старт для бегущих, 

включается секундомер. При пересечении линии финиша секундомер выключается. Вы-

полняется одна попытка. 

• Тесты по определению ловкости, координационных способностей. 

Бег зигзагом. Тест проводится на спортивной площадке или в зале длиной не менее 15 

м. Намечается линия старта, которая является одновременно и линией финиша. От линии 

«старта» на расстоянии 5 м кладутся 2 больших мяча, от них на расстоянии 3 м еще 2 больших 

мяча параллельно первым и еще 2 мяча на таком же расстоянии. Таким образом, дистанция 

делится на 3 зоны. Расстояние между мячами 2 м. Необходимо указать направление движения 

стрелками. 

По команде «На старт!» ребенок становится позади линии старта. По команде «Марш!» 

ребенок бежит зигзагом в направлении, указанном стрелкой между мячами и финиширует. 

Преподаватель включает секундомер только после того, как ребенок пройдет всю дистанцию. 

Время измеряется с точностью до 1/10 с. Тест проводится одним ребенком 2 раза и 

фиксируется лучший результат. Если ребенок задел мяч или столкнул его с места или упал, 

тест проводится заново. Ребенку необходим показ. 

Необходимое оборудование: секундомер, 6 больших набивных мячей или флажков, мел или 

стрелки из клеящейся пленки. 

• Тесты по определению гибкости. 

Наклон туловища вперед. Ребенок стоит в основном положении на скамейке. При 

выпрямленных коленях верхняя часть тела наклоняется вперед. Необходимо как можно ниже 

наклониться вперед за пределы носков. Крайнее положение следует удерживать в течение 2 

секунд. 

На переднем крае скамейки вертикально закреплена измерительная шкала в 

сантиметровых делениях. Нулевая отметка - уровень в положении стоя - находится на уровне 

ног. Измеряется максимальная для ребенка величина наклона. Если ребенок наклонился за 

нулевую отметку, то ставится результат (в см) со знаком «+», если ребенок не дотянулся до 

нулевой отметки на скамейке, то ставится результат (в сантиметрах) со знаком «-». 

Необходимое оборудование: гимнастическая скамейка, вертикальная измерительная шкала. 

 

Промежуточное тестирование по общей физической подготовке 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (количество раз) 9 5 

Прыжки в длину с места, (см) 120 115 

Бег на 30 м (сек.) 6,7 7,0 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз) 3 - 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (количество раз) 6 5 

Челночный бег 3х10 м (с) 10,1 10,7 
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10.Подвижные игры 

 «Тяни в круг» 

Подготовка к игре. Посредине площадки чертятся два концентрических круга (один в другом) 

диаметром 1 и 2 м. Все играющие окружают большой круг, крепко держась за руки. Описание 

игры. По указанию руководителя игроки начинают двигаться по кругу вправо или влево, не 

отпуская соединенных рук. По сигналу игроки останавливаются и стараются втянуть за черту 

большого круга своих соседей, не разъединяя рук. Играющие, спасаясь, 

стремятся перепрыгнуть большой круг, чтобы попасть в малый, или перешагнуть через него, но 

так, чтобы не разъединить руки. Попавший в большой круг, хотя бы одной ногой, выходит из 

игры. Затем играющие опять берутся за руки и по сигналу продолжают игру. Игроки, 

разъединившие руки во время перетягивания, выходят из игры оба. Игроки, ни разу не 

втянутые в круг, считаются победителями. 

Правила игры: 

1. Игра начинается и прекращается по сигналу руководителя. 

2. Втягивать соседей в круг можно только руками, не прибегая ни к каким другим способам. 

3. Когда оставшиеся игроки не могут окружить большой круг, они встают вокруг малого круга 

и втягивают друг друга в него. В этом случае спастись от втягивания некуда. 

«Тяни на булавы» 

Подготовка к игре. Посредине площадки ставятся 3-5 булав или кеглей: 4 по углам 

четырехугольника (на расстоянии шага одна от другой) и одна в центре. Три булавы ставятся 

треугольником. Все играющие строятся вокруг них в круг, крепко схватившись за руки. 

Описание игры. Играющие двигаются по кругу вправо или влево. По сигналу начинают 

втягивать друг друга на булавы (кегли), не разъединяя рук. Спасаясь, они перешагивают, 

перепрыгивают булавы, крепко держась за руки с соседями. Кто свалит булаву, тот выбывает из 

игры. Каждый раз булава возвращается па место. Чтобы упавшую булаву удобнее было 

ставить, можно очертить место каждой из них. Если во время перетягивания игроки разъединят 

руки, то выходят из игры оба игрока. Количество игроков постепенно уменьшается. Когда их 

станет так мало, что они не смогут окружить булавы, они встают между ними или сбоку от них. 

Победителем становится последний оставшийся игрок. Каждый раз игра начинается и 

заканчивается по сигналу. 

Итоговое тестирование по общей физической подготовке 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (количество раз) 17 11 

Прыжки в длину с места, (см) 140 135 

Бег на 30 м (сек.) 5,9 6,2 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз) 4 - 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (количество раз) 13 11 

Челночный бег 3х10 м (с) 9,2 9,7 



23 

 

«Кто сильнее» 

Подготовка к игре. Посредине площадки чертится линия. Справа и слева от нее, параллельно 

ей чертятся еще две линии на расстоянии 

2-3 м от средней линии. Играющие делятся на 2 равные команды и строятся около средней 

линии: одна команда лицом к другой. Игроки команд (противники) должны быть примерно 

одинаковы по росту и силе. 

Описание игры. Игроки, стоящие друг против друга на коленях, подходят к средней линии, 

берутся за руки. По сигналу руководителя игроки начинают тянуть в свою сторону 

противников, стараясь перетянуть их за черту, находящуюся за спиной. Перетянутый за черту 

игрок остается на стороне противника до подсчета очков. Игра заканчивается, когда все игроки 

перетянуты в ту или другую строну. Выигрывает команда, сумевшая перетянуть больше 

игроков. 

Правила игры: 

1. Начинать перетягивать можно только по установленному сигналу. В противном случае 

перетягивание не засчитывается. 

2. Перетягивать разрешается только установленным способом: одной рукой, двумя руками. 

3. Игрок должен перетянуть противника за линию, находящуюся за его спиной па расстоянии 

2-3 м от средней. 

«Борьба за мяч» 

Подготовка к игре. В игре участвуют 2 равные команды. Игроки одной из команд надевают 

цветные повязки. Площадка для игры ограничивается. Мяч надувной средних размеров. 

Капитаны команд идут на середину площадки. Все остальные игроки, размещаясь по площадке, 

встают парами: один игрок из одной команды, другой — из другой. 

Описание игры. Руководитель подбрасывает мяч между капитанами, которые стараются 

поймать его или отбить кому-либо из своих игроков. Завладев мячом, играющий стремится 

передать его кому-либо из игроков своей команды. Игроки другой команды отбивают, 

перехватывают мяч у противников и передают своим игрокам. Задача играющих — сделать 5 

передач подряд между своими игроками. Команда, которой это удастся, выигрывает очко, и 

игра начинается сначала с середины площадки. Если мяч перехвачен соперниками, счет 

передач начинается снова. Играют 5-6 мин. Выигрывает команда, набравшая больше очков. 

Правила игры: 

1. Вырывать мяч нельзя, можно только выбивать его и перехватывать. 

2. Если мяч вылетит за пределы площадки, то команда противников вбрасывает его с того 

места, где он перелетел границу. 

3. Если за мяч схватятся одновременно два игрока, то руководитель останавливает игру 

свистком и бросает между ними спорный мяч. 

4. Мяч можно вести только ударяя о пол. Если игрок пробежал с мячом более двух шагов, 

руководитель останавливает игру, и мяч вбрасывает игрок другой команды с границы 
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площадки напротив того места, где допущена ошибка. 

5. Если во время передач мяч перехвачен противником, счет передач аннулируется и 

начинается вновь. 

6. Если во время передач противник допустил грубость (вырвал мяч, умышленно толкнул), 

руководитель останавливает игру и отдает мяч команде, игрок которой передавал мяч. 

«Точное движение» 

Подготовка к игре. Поставить стул, посадить на него желающего и предложить ему закрыть 

глаза. 

Описание игры. Участник с закрытыми глазами должен встать со стула и пройти по квадрату 

- два шага вперед, сделать самостраховку назад, два шага вправо, сделать самостраховку на 

бок, два шага назад, два шага влево и сесть на стул. 

«Запрещенное движение» 

Подготовка к игре. Все играющие вместе с руководителем встают в круг. Если играющих 

много, руководитель выходит на шаг вперед, чтобы быть заметнее; если мало, то можно 

построить всех в шеренгу, а самому встать перед ними. 

Описание игры. Руководитель предлагает играющим выполнять за ним все движения, за 

исключением «запрещенного», заранее им установленного. Например, запрещено выполнять 

движение «перекат назад в группировке». Руководитель начинает делать разные движения, а 

все играющие повторяют их. Неожиданно руководитель выполняет запрещенное движение. 

Участник игры, повторивший его, делает шаг вперед, а затем продолжает играть. Игра 

проводится 3-5 мин, после чего отмечаются играющие, не допустившие ни одной ошибки, а 

также и самые невнимательные. 

Правила игры: 

1. Играющие обязаны повторять за руководителем все движения, кроме запрещенного. Тот, кто 

не повторяет все движения, считается проигравшим. 

2. Проигравшие продолжают играть и при каждой ошибке делают шаг вперед. 

«Салки на коленях» 

Подготовка к игре. Выбирается водящий, который берет цветной платочек и встает посредине. 

Все остальные окружают его в произвольном порядке. Большую площадку необходимо 

ограничивать. 

Описание игры. Водящий - «салка» - поднимает руку с платочком вверх и говорит: «Я - салка!» 

После этого все разбегаются на коленях в пределах площадки, а он старается догнать кого-либо 

из убегающих. Игрок, которого он коснулся рукой или платочком, считается осаленным и 

становится салкой; бывший водящий передает ему платочек, и игра продолжается. Каждый раз, 

когда салка поймает кого-нибудь, он передает ему платочек и пойманный становится салкой. 

Правила игры: 

1. Водящий может ловить только после того, как скажет: «Я - салка!». 

2. Новый водящий не имеет права сразу ловить бывшего водящего. 
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3. Выбежавший за границу площадки считается пойманным и становится новой салкой. 

4. Вставать с колен нельзя, вставший игрок сразу выбывает. 

5. Во время передвижения на коленях на руки опираться нельзя. 
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