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1. Пояснительная записка 

Данная программа направлена на выявление и развитие способностей студентов, 

приобретение ими определенных знаний и умений. Она ориентирована на развитие 

компетентности в данной области, формирование навыков на уровне практического 

применения. 

Программа разработана в соответствии c основными направлениями государственной 

образовательной политики и нормативными документами, регулирующими 

деятельность в сфере образования: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»  

- Указ Президента Российской Федерации от 21 июля 2020 г. № 474 «О 

национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 года».  

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 N 

629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». (Приказ от 9 

ноября 2018 года N 196 утратил силу с 1 марта 2023) 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09. 2019 г. № 

467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей». 

- Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 

22 сентября 2021 г. N 652 н «Об утверждении профессионального стандарта 

"Педагог дополнительного образования детей и взрослых».  

- Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 

программы) 

-  Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 № ВК-641/09 «О направлении 

методических рекомендаций» (вместе с Методическими рекомендациями по 

реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных программ, 

способствующих социально-психологической реабилитации, профессиональному 

самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, включая детей-

инвалидов, с учетом их особых образовательных потребностей).  

- Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 

года, утвержденная Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 мая 

2015 г. № 996-р. 
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-  Письмо Министерства просвещения РФ от 7 мая 2020 г. № ВБ-976/04 «О 

реализации курсов внеурочной деятельности, программ воспитания и социализации, 

дополнительных общеразвивающих программ с использованием дистанционных 

образовательных технологий» 

-  Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, 

утвержденная Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 

2022 г. № 678-р.  

- 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 образовательных 

программ"  

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 

сентября 2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи".  

- СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

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

- Распоряжение Правительства Нижегородской области от 30.10.2018 № 1135-р 

«О реализации мероприятий по внедрению целевой модели развития региональной 

системы дополнительного образования детей».  

- Методические рекомендации по разработке (составлению) дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы ГБОУ ДПО НИРО.  

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

Педагогическая целесообразность - позволяет решить проблему занятости 

свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса 

детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта. 

Новизна программы в том, что она учитывает специфику дополнительного 

образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, 

предъявляя посильные требования в процессе обучения. Простота в обучении, простой 

инвентарь, делает этот вид спорта очень популярным среди школьников и молодёжи, 

являясь увлекательной спортивной игрой, представляющей собой эффективное средство 

физического воспитания и всестороннего физического развития. 
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Актуальность данной программы заключается в укреплении здоровья, повышении 

физической подготовленности и работоспособности, воспитании гармонично развитого 

человека. Систематические занятия физической культурой и спортом расширяют границы 

функциональных возможностей организма человека. 

Цель программы: 

 - достижения всестороннего развития, широкого овладения, физической культурой 

и выполнения на этой основе нормативов физической подготовленности и президентских 

тестов; 

- приобретение инструкторских навыков и умения самостоятельно заниматься 

физической культурой; 

- формирование моральных и волевых качеств российского гражданина; 

Задачи: 

-дать необходимые знания по истории, теории и методике физической культуры, о 

врачебном контроле и самоконтроле, о гигиене, о технике безопасности, о первой 

медицинской помощи при травмах, о технике и тактике видов спорта, о правилах и 

организации проведения соревнований; 

-об инвентаре, о правилах проведения на спортивных сооружениях;  

- разъяснять занимающимся идейную направленность российской системы физического 

воспитания, значение достижений российских спортсменов на мировой арене, роль 

физического воспитания в разностороннем развитии личности. 
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2. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ СЕКЦИИ ОФП 

 

2.1. Область применения программы 

Программа предназначена для повышения общей физической подготовки 

обучающихся ГБПОУ «Ардатовский аграрный  техникум». В группах секции 

осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной 

направленности. 

 

 

2.2. Отличительные особенности программы по общей физической подготовке: 

В отличие от типовой программы, программа по общей физической подготовке 

дополнена  с учетом интересов детей (в зависимости от возраста, пола, времен года и 

местных особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в 

повседневной жизни. Программой осуществляется ознакомление с теннисом, 

бадминтоном. Девочки по выбору занимаются аэробикой. Включено большое количество 

подвижных игр, что позволяет большую часть занятий проводить на улице. Возможность 

подбора пары для спортивных игр. 

 

2.3. Условия набора 

В секцию принимаются все желающие, не имеющие медицинских 

противопоказаний. Набор производиться с начало учебного года. Возможен добор 

обучающихся  в течение учебного года. 

 

2.4. Срок реализации программы 

Всего – 105 часов. 

Программа рассчитана на обучающихся 1,2,3,4, курсов. 

Занятия проводятся 2 раза в неделю первое занятие 2 часа, второе занятие 1 час. 

 

2.5. Формы организации занятий. 

Основными формами учебно-тренировочной работы в творческого объединения 

являются: групповые занятия, участие в соревнованиях,  теоретические занятия (в форме 

бесед, просмотра соревнований), медико-восстановительные мероприятия, культурно-

массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах. 

 

2.6. Формы проведения занятий. 

Основными формами проведения занятий являются тренировка и игра. 

 

2.7. Ожидаемые результаты и способы определения их результативности. 

Общие: 

-  будут овладевать основами техники всех видов двигательной деятельности; 

-  будут развиты физические качества (выносливость, быстрота, скорость и др.); 

-  будет укреплено здоровье 
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-  будет сформирован устойчивый интерес, мотивация к занятиям физической 

культурой и к здоровому образу жизни; 

-  будут сформированы знания об основах физкультурной деятельности 

 

2.8. Способы проверки результатов. 

1.  усвоение знаний (опрос, контрольное упражнение, тестирование) 

2.  устойчивость интереса к предмету (опрос, индивидуальная беседа, коллективная 

рефлексия) 

3.  достижения (контрольные испытания ,тесты, участие в соревнованиях) 

4. физическое развитие (тестирование физической подготовленности, 

педагогическое наблюдение). 

 

2.9. Методы и приемы проведения занятий: 

Словесные (рассказ, объяснения, указания) 

Наглядные (показ, демонстрация иллюстраций, фильмов, просмотр соревнований, 

демонстрация пособий: схемы, таблицы) 

Практические (опробование упражнения, самостоятельное выполнение, 

соревнования. 

  

 

3.Виды и формы контроля ЗУН обучающихся: 

Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию результатов 

обучения обучающихся. 

В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация 

проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она 

предусматривает 1 раз в полгода зачетное занятие - по общей и специальной физической 

подготовке при выполнении контрольных упражнений, зачетные игры. Итоговая 

аттестация проводится в конце года обучения и предполагает зачет в форме учебного 

тестирования по общей и специальной физической подготовке, участия в соревнованиях 

разных уровней: техникумовского, муниципального, областного и прочих, а также 

открытого мероприятия для родителей, с последующим совместным анализом 

проведенного мероприятия. 

Итоговый контроль проводится с целью определения степени достижения 

результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и 

методов обучения. 

Способы проверки ЗУН обучающихся: 

 начальная диагностика; 

 промежуточная диагностика; 

 итоговая аттестация. 
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Формы подведения итогов программы: 

 участие в соревнованиях; 

 участие в олимпиадах; 

 защита творческих работ и проектов. 

 

Санитарно – гигиенические требования 

Для реализации программы необходимо иметь: 

 спортивный зал; 

 в кабинете осуществляется влажная уборка и проветривание; 

 в наличии имеется аптечка с медикаментами для оказания первой 

медицинской помощи. 

Кадровое обеспечение программы 

Реализация программы и подготовка занятий осуществляется педагогом 

дополнительного образования в рамках его должностных обязанностей. 

Педагог осуществляет дополнительное образование обучающихся в соответствии 

со своей образовательной программой. В ходе реализации  программы возможна 

консультативная помощь психолога для выявления скрытых способностей детей. 

 

4. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

 

4.1. Тематическое планирование секции «Общая физическая подготовка» 

 

№ 
п/п 

Наименование тем 
Количество 

часов 

1 

Основы знаний о строении организма, о влияние физических упражнений. 

Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль. Правила 

соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. 

2 

2 
Легкая атлетика. 

 
32 

3 
Лыжная подготовка. 

 
19 

4 
Спортивные игры 
 

52 

Всего: 
 

105 
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Календарный учебный график 
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4.2. Содержание программы общей физической подготовки 

1. Основы знаний (теория) 
О влияние физических упражнений на организм человека. Краткие сведения о 

строении человеческого организма (органы и системы). Влияние различных физических 

упражнений на укрепление здоровья и работоспособности. 
Формирование у обучающихся устойчивых мотиваций на ЗОЖ. Необходимость 

занятиями физической культурой. 
О двигательном режиме дня. Самостоятельные занятия физической культурой и 

спортом. 
2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль.(теория) 

Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений. Отдых и занятия физической 

культурой и спортом. Личная гигиена. Гигиена обуви и одежды. Закаливание и его 

значение для растущего организма ребенка. Техника безопасности при занятиях 

различными видами спорта на стадионе, в спортивном зале. 
3. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. (теория) 

Правила проведения соревнований. Места занятий. Сок «Спартак» спортивная 

площадка (стадион), спортивный зал, подсобные помещения: раздевалка, душ, комната 

для хранения инвентаря. Оборудование и инвентарь для занятий различными видами 

спорта. 

 

Практические занятия. 

1. Легкая атлетика. 
Теория: 
Основные фазы ходьбы и бега. Техника бега. 
Прыжковая техника. Техника метания. 
Практика: 
Ходьба и медленный бег. Кросс 300 - 500м. Бег на короткие дистанции до 30-60м. 

Бег на длинные дистанции. Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту. Метание мяча с 

места, на дальность, в цель. Специальные беговые упражнения. Старт высокий, низкий. 

Стартовый разгон. 
2. Лыжная подготовка. 

Теория: 
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Основные требования, которым должны отвечать лыжи, палки, крепления, с 

назначением лыжных мазей и правилами смазки лыж. Техника выполнения классических 

ходов. 

Практика: 

Техника различных ходов, подъемы, спуски, торможения и повороты на лыжах, а 

также передвижения на лыжах в различных условиях местности. 

 

3. Спортивные игры. 

Теория:  

Знакомство с основными правилами игры, таких как волейбол, баскетбол, футбол. 

История возникновения игры. Техника безопасности при игре. 

Практика:  

Тактика защиты, атаки. Основы ведения, приема, передачи мяча. Тренировочная 

игра. 

 

 

№п/п Наименование тем 
Кол-во 

часов 

 Теория 2 

1.  
Беседа: «Физическая культура и спорт». Основы знаний. Гигиена, 
предупреждение травм, врачебный контроль. Правила соревнований, 

места занятий, оборудование, инвентарь. 

2 

 Легкая атлетика 32 

2.  
Основные фазы ходьбы и бега. Техника бега. Прыжковая техника. 
Техника метания. 

2 

3.  Бег на длинные дистанции. 1 

4.  Ходьба и медленный бег. Бег на короткие дистанции до 30-60м. 1 

5.  Бег на длинные дистанции. 1 

6.  Ходьба и медленный бег. Бег на короткие дистанции до 30-60м. 1 

7.  Бег на длинные дистанции. 1 

8.  
Прыжки в длину с места, с разбега. Метание мяча с места, на дальность, в 

цель 
2 

9.  Бег на длинные дистанции. 1 

10.  Прыжки в длину с места, с разбега. Контроль. 1 

11.  Бег на длинные дистанции. 1 

12.  Прохождение полосы препятствий. 1 

13.  Передача эстафетной палочки. 1 

14.  Эстафетный бег. 1 

15.  Метание мяча с места, на дальность, в цель. 1 

16.  Бег на длинные дистанции. Контроль. 2 

17.  Техника метания гранаты 1 

18.  Метание гранаты на точность 1 

19.  Метание гранаты, девушки-500 гр. юноши-700 гр. 1 

20.  Метание гранаты на дальность 2 

21.  Техника толкания ядра 1 

22.  Толкания ядра на дальность 1 

23.  Метание гранаты на дальность 1 

24.  Метание гранаты на точность 1 

25.  Общеразвивающие упражнения 1 

26.  Упражнение чередование напряжение, расслабление 2 

27.  Упражнение для коррекции осанки 1 

28.  Упражнение у гимнастической стенки 1 

 Лыжная подготовка 19 
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29.  

Основные требования, которым должны отвечать лыжи, палки, 

крепления, с назначением лыжных мазей и правилами смазки лыж. 

Техника выполнения классических ходов. 

2 

30.  Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. 1 

31.  Классические методы дыхания при выполнении движении 1 

32.  Переход хода на ход 1 

33.  Отработка спусков и подъемов. 1 

34.  Элементы тактики лыжных гонок 1 

35.  Лыжные гонки, обгон, лидирование 1 

36.  Финиширование 1 

37.  Лыжная гонка на 3км, 5км. 2 

38.  Контрольные соревнования. 1 

39.  Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь (теория). 1 

40.  Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. 1 

41.  Подготовка к соревнованиям.  Лыжная гонка на 3км, 5км. 1 

42.  Подготовка к соревнованиям. 1 

43.  Обучение попеременному двухшажному ходу. 1 

44.  Участие в соревнованиях. 2 

 Спортивные игры 52 

45.  Волейбол, исходное положение, перемещение, передача, подача мяча 2 

46.  Передача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя у стены 1 

47.  
Чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу 

(количество серий) 
1 

48.  Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4 1 

49.  Подача верхняя прямая в пределы площади 2 

50.  Прием мяча с подачи и первая передача в зону 3 1 

51.  Подача на точность 1 

52.  Прием мяча снизу двумя руками 1 

53.  Передачи сверху, снизу (стоя у стены) 1 

54.  Прием мяча одной рукой с последующим переходом в сторону 1 

55.  Пием мяча в падении вперед и последующим скольжении 1 

56.  Техника безопасности при игре в волейбол 2 

57.  Перемещение, передача, подача мяча 1 

58.  Блокирование (вдвоем) нападающего удара из зоны 4 (2) 1 

59.  Тренировочная игра. 1 

60.  Тренировочная игра. Судейство. 2 

61.  

Баскетбол 

Знакомство с основными правилами игры . 

История возникновения игры. 
Передвижение, прыжки, остановки и повороты
 

1 

62.  

Ловля мяча летящего на средней высоте, высоко, низко. 

Ловля мяча одной рукой. 

Передача мяча двумя руками от груди, сверху снизу и от пола 

1 

63.  

Передача мяча одной рукой от плеча, сверху, снизу. 

Бросок одной рукой от плеча в прыжке снизу и «крюком» 

Бросок двумя руками: снизу, сверху, от груди. 

1 

64.  Ведение мяча 1 

65.  Броски мяча в корзину с места 1 

66.  Броски мяча в корзину в движении, прыжком 1 

67.  Вырывание, выбивание мяча 1 

68.  Приемы техники защиты, перехват 1 

69.  Приемы против броска, накрывание 1 

70.  Приемы против броска, накрывание 1 

71.  Тактика нападения 1 
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4.3. Контрольные нормативы 
 

возрастная группа от 15 до 19 лет 

№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Нормативы 

Юноши Девушки 

3 4 5 3 4 5 

1. 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

(количество раз) 

8 10 13 - - - 

 

или рывок гири 16 

кг (количество раз) 
15 25 35 - - - 

или подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 

(количество раз) 

- - - 11 13 19 

или сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(количество раз) 

- - - 9 10 16 

2. 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами на 

гимнастической 

скамье (ниже уровня 

скамьи-см) 

6 8 13 7 9 16 

3. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (количество 

раз в 1 мин) 

30 40 50 20 30 40 

72.  

Групповое действие. Передача и рывок к корзине 

Бросок, проход из-за заслона наведением. Передача после прохода 

Взаимодействие двух игроков задней линии и крайнего нападающего 

1 

73.  Тактика защиты 1 

74.  

Подстраховка, переключение, проскальзывание «ловушка», 

«треугольник отскока» 

Действие защитников при пробитии штрафных и розыгрыше спорных 
мячей 

1 

75.  Тренировочная игра. 1 

76.  Тренировочная игра. Судейство. 1 

77.  Футбол, удар по летящему мячу средней частью подъема ноги 2 

78.  Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги 1 

79.  Отбор мяча, обманные движения 1 

80.  Удары головой на месте в прыжке 1 

81.  Остановка мяча ногой, грудью 2 

82.  Остановка мяча ногой, грудью 1 

83.  
Отбор мяча. Вбрасывание мяча. 

Вбрасывание мяча. Игра вратаря. 
1 

84.  Тактика игры вратаря 2 

85.  Тактика защиты 1 

86.  Тактика нападения 1 

87.  Тренировочная игра. 2 

88.  Тренировочная игра. Судейство. 1 

 Всего 105 
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4. 

Бег на лыжах на 3 

км (мин, с) 
- - - 19.15 18.45 17.30 

или на 5 км (мин, с) 25.40 25.00 23.40 - - - 

 
возрастная группа от 18 лет 

№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты)  

Нормативы 

Юноши  Девушки  

3 4 5 3 4 5 

1. Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине  

(количество раз) 

9 10 13 10 15 20 

 или рывок гири 16 

кг (количество раз) 
20 30 40 - - - 

или сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(количество раз) 

- - - 10 12 14 

2. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами на 

гимнастической 

скамье (ниже уровня 

скамьи-см) 

6 7 13 8 11 16 

3. Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (количество 

раз за 1 мин) 

- - - 34 40 47 

4. Бег на лыжах на 3 
км (мин, с) 

- - - 20.20 19.30 18.00 

Бег на лыжах на 5 

км (мин, с) 
26.30 25.30 23.30 37.00 35.00 31.00 

 

Основные задачи теоретических занятий - дать необходимые знания по истории, 

теории и методике физической культуры, о врачебном контроле и самоконтроле, о 

гигиене, о технике безопасности, о первой медицинской помощи при травмах, о технике и 

тактике видов спорта, о правилах и организации проведения соревнований; об инвентаре, 

о правилах поведения на спортивных сооружениях. 
В практической части следует использовать комплексные занятия, в содержание 

которых включаются упражнения из разных видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, 

подвижные игры,  и т. д.). 
Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными и 

оздоровительными целями занятия. 
Каждое практическое занятие должно состоять из трех частей: 
подготовительной, куда включаются спортивные упражнения на внимание, ходьба, 

бег, общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами, в парах и т. д.); 
основной, в которой выполняются упражнения в лазанье, равновесии, преодолении 

препятствий, упражнения из разделов гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, 

проводятся подвижные и спортивные игры; 
заключительной, включающей ходьбу, бег в медленном темпе, спокойные игры, в 

конце заключительной части подводятся итоги занятия и объявляются домашние задания. 
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Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается 

контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала. Контрольные 

нормативы составляются руководителем на основе норм для данной возрастной группы. 
Спортивные соревнования повышают интерес к занятиям. Их следует проводить 

систематически. 

 
4.4.Учебно-методическое обеспечение программы. 

Структура типового занятия: 
Подготовительная часть (разминка) – построение, подготовка двигательного 

аппарата к работе, ОРУ. 
Основная – основные упражнения каждого вида спорта, гимнастика, игры. 
Заключительная - восстановление дыхания, упражнение на расслабление, 

самомассаж. 
Занятия по ОФП различны по своим задачам. 
1. Занятия по ознакомлению с группой 
2. Занятия по изучению нового материала 
3. Повторение и закрепление пройденного материала 
4. Занятия по изучению нового материала 
5. Занятия смешанного характера 
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5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

5.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия: 

Спортивный зал  

Кабинет преподавателя 

Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования  

Стадион (Площадка) 

Легкоатлетическая дорожка 

Сектор для прыжков в длину 

Сектор для прыжков в высоту 

Игровое поле для футбола (мини-футбола) 

Площадка игровая баскетбольная 

Площадка игровая волейбольная 

Полоса препятствий 

Лыжная трасса 

УЧЕБНО-ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

Гимнастика 

Стенка гимнастическая 1 шт 

Бревно гимнастическое напольное 1 шт 

Конь гимнастический 1 шт 

Перекладина гимнастическая 1 шт 

Канат для лазания, с механизмом крепления 1 шт 

Скамейка гимнастическая жесткая 1 шт 

Контейнер с набором т/а гантелей 

Скамья атлетическая, вертикальная 

Скамья атлетическая, наклонная  

Стойка для штанги 

Штанги тренировочные 4 шт 

Гантели наборные 

Коврик гимнастический 

Маты гимнастические 6 шт 

Мяч малый (теннисный) 10 шт 

Скакалка гимнастическая 

Мяч малый (мягкий) 

Палка гимнастическая 

Обруч гимнастический 10 шт 

Сетка для переноса малых мячей 2 шт 

Легкая атлетика 

Планка для прыжков в высоту 1 шт 

Стойки для прыжков в высоту 1 шт 

Барьеры л/а тренировочные 

Флажки разметочные на опоре 6 шт 

Лента финишная 

Дорожка разметочная для прыжков в длину с места 2 шт 

Рулетка измерительная (10м; 50м) 2 шт 

Спортивные игры 

Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 2 шт 

Шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой 2 шт 

Мячи баскетбольные 10 шт 

Сетка для переноса и хранения мячей 1 шт 

Стойки волейбольные универсальные 

Сетка волейбольная 2 шт 
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Мячи волейбольные 10 шт 

Сетка для переноски и хранения баскетбольных мячей 1 шт 

Табло перекидное 1 шт 

Ворота для мини-футбола 2 шт 

Сетка для ворот мини-футбола 2 шт 

Мячи футбольные 10 шт 

Номера нагрудные 

Компрессор для накачивания мячей 

Измерительные приборы  

Пульсометр 1 шт 

Шагомер электронный 1 шт 

Комплект динамометров ручных 

Ступенька универсальная (для степ-теста) 

Тонометр автоматический  

Весы медицинские с ростомером 2 шт 

Средства до врачебной помощи 

Аптечка медицинская 2 шт 

Дополнительный инвентарь 

Технические средства обучения: 

- компьютер с лицензионным программным обеспечением и мультимедиа проектор. 
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6. ВЫВОДЫ 

 

Возрастной период 15-17 лет характеризуется достижением максимального развития 

физических качеств. Известно, что без специальной тренировки способность к овладению 

сложной координацией движений развивается до 15 лет, максимальный рост силы - 16 

лет, быстрота движений - до 15 лет, уровень скоростно-силовых качеств - до 17 лет, 

функциональные возможности организма повышаются до 16 лет. 

Различия подростков, занимающихся и не занимающихся спортом, наиболее 

выражено начинают проявляться после 2-3 лет систематической спортивной 

деятельности, причем наиболее стабильные изменения формируются у юношей в возрасте 

15 - 16 лет. При этом существенные индивидуальные вариации в динамике физической 

подготовленности подростков в этот период наблюдаются сравнительно редко.    

В возрасте 18-20 лет мышечная сила достигает максимальных значений для 

взрослого нетренированного человека. При отсутствии специальной тренировки сила 

сохраняется на этом уровне примерно до 45-летнего возраста. В юношеском возрасте 

устанавливается характерная топография мышечной силы, однако коррекцию в нее вносит 

специфика мышечной тренировки. 

Максимальная частота движений (форма проявления быстроты) может 

увеличиваться до 17-18 и даже до 20 лет.  

На юношеский возраст приходится сенситивный период развития общей (аэробной) 

выносливости, когда в достаточной мере созревают функции дыхательной и сердечно-

сосудистой систем, обеспечивающих работу аэробного характера. В 20-25 лет это 

качество достигает высокого уровня развития и дольше других сохраняется в онтогенезе 

человека (до 55 лет и более).Статическая выносливость, уменьшаясь в пубертатном 

периоде, снова нарастает, особенно к возрасту 18-20 лет. 

Совершенствуются возможности для различных проявлений ловкости: развивается 

способность к формированию новых движений в необычных условиях, улучшается анализ 

текущей и будущей ситуации, внесение сенсорных коррекций в двигательные программы, 

временная оценка двигательных действий, совершенствование процессов экстраполяции. 

После 35-летнего возраста проявления ловкости ухудшаются. 

В юношеском возрасте на основе значительного развития различных качественных 

характеристик двигательной деятельности возможна специализация во многих видах 

спорта и достижение высоких спортивных результатов. 

В 18-20 лет в основном заканчивается биологическое формирование организма, 

окостенение скелета, замедляется (а порой заканчивается) рост тела в длину, 

увеличивается вес тела за счёт мышечной массы, создаются благоприятные возможности 

для развития силы и выносливости. В социальном плане это период характерен тем, что 

люди вступают в самостоятельную жизнь, приобретают профессии, начинают работать и 

служить в армии, складывается их семейная жизнь, изменяется быт и т.д. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

18 

 

Нормативные документы: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»  

2. Указ Президента Российской Федерации от 21 июля 2020 г. № 474 «О 

национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 года».  

3. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 N 

629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». (Приказ от 9 

ноября 2018 года N 196 утратил силу с 1 марта 2023) 

4. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09. 2019 г. № 

467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей». 

5. Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 

22 сентября 2021 г. N 652 н «Об утверждении профессионального стандарта 

"Педагог дополнительного образования детей и взрослых».  

6. Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 

программы) 

7.  Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 № ВК-641/09 «О направлении 

методических рекомендаций» (вместе с Методическими рекомендациями по 

реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных программ, 

способствующих социально-психологической реабилитации, профессиональному 

самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, включая детей-

инвалидов, с учетом их особых образовательных потребностей).  

8. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 

года, утвержденная Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 мая 

2015 г. № 996-р. 

9.  Письмо Министерства просвещения РФ от 7 мая 2020 г. № ВБ-976/04 «О 

реализации курсов внеурочной деятельности, программ воспитания и социализации, 

дополнительных общеразвивающих программ с использованием дистанционных 

образовательных технологий» 

10.  Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, 

утвержденная Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 

2022 г. № 678-р.  
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11. 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 образовательных 

программ"  

12. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 

сентября 2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи".  

13. СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

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

14. Распоряжение Правительства Нижегородской области от 30.10.2018 № 1135-р 

«О реализации мероприятий по внедрению целевой модели развития региональной 

системы дополнительного образования детей».  

15. Методические рекомендации по разработке (составлению) дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы ГБОУ ДПО НИРО.  

16. Устав и нормативно-локальные акты (наименование)  

17. Программа      развития       Муниципального       бюджетного       учреждения 
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Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государ- 

ственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» 

(зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 

Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении из- 

менений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.05.2012 

№ 413 “Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

среднего(полного) общего образования”». 

Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров 

и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по 

организации получения среднего общего образования в пределах освоения 

образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного 

общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных 

стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального 

образования». 

Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб. 

пособие. — М., 2016. 

Евсеев Ю. И. Физическое воспитание. — Ростов н/Д, 2016. 

Кабачков В. А. Полиевский С. А., Буров А. Э. Профессиональная физическая культура 

в системе непрерывного образования молодежи: науч.-метод. пособие. — М., 2016. 

Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым видам 

спорта. Плавание. — М., 2016. 

Манжелей И. В. Инновации в физическом воспитании: учеб.пособие. — Тюмень, 2010. 

Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных 

групп. — Кострома, 2016. 

Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб.посо- 

бие / под ред. Н. Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2016. 
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Хомич М.М., Эммануэль Ю. В., Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприя- 

тий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического 

мониторинга / под ред. С. В. Матвеева. — СПб., 2016. 

Интернет-ресурсы 

www. minstm. gov. ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 

www. edu. ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации(НФП-2009). 

 

Интернет-ресурсы: 

https://user.gto.ru/  

http://andijan1.connect.uz/sportisland/index.htm 

http://lib.sportedu.ru/press/fkvot/2005N6/Index.htm 

http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006N6/Index.htm 

http://sportrules.boom.ru/ 
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