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КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 

Пояснительная записка 

Программа разработана в соответствии со следующими нормативно-

правовыми документами: 

 Федеральный Закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273 

«Об образовании в Российской Федерации» (далее – ФЗ № 273);  

 Концепция развития дополнительного образования детей от 

04.09.2014 № 1726-р; 

 Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 

«Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ»;  

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

09.11.2018 № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

 СанПин 2.4.4.3172-14: «Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных организаций дополнительного образования детей» от 

04.07.2014 №41;   

 СанПин 2.2.2/2.4.1340-03 «Гигиенические требования к 

персональным электронно-вычислительным машинам и организации 

работы»; 

 СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-эпидемиологические 

требования к условиям и организации обучения в образовательных 

учреждениях" п. 10.18; 

 Устав организации;  

 Локальные нормативные акты.  
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  Краткосрочная дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа «Спортивное ориентирование и туризм» имеет 

туристско-краеведческую  направленность. 

Деятельность по образовательным программам дополнительного 

образования детей заканчивается с наступлением лета, но сетка 

соревнований по туризму и спортивному ориентированию охватывает и 

летний период. 

В рекомендованных министерством образования и науки РФ 

дополнительные образовательные программы по туристскому многоборью и 

спортивному ориентированию, часть учебных часов прописывается вне 

сетки. Именно это позволяет поддерживать оптимальную спортивную форму 

спортсменов и подготовить их к соревнованиям. 

Программа является дополнительной по отношению к общему 

образованию по физической культуре, поддерживает между предметами 

связь с биологией, историей, окружающим миром, географией, химией, 

физикой.  

 Актуальность программы: 

 заполнение времени учащихся нужным и полезным делом; 

  возможность выбора деятельности исходя из интересов ребѐнка; 

 подготовка к самостоятельной жизни.  

возможность у детей заниматься на свежем воздухе 

Отличительная особенность программы, занятия спортивным 

ориентированием и туризмом, кроме физического развития, содействуют 

умственному развитию, укреплению здоровья, помогают познавать и 

понимать природу. Наряду с этим, ориентирование и туризм имеет большое 

прикладное значение. Умение ориентироваться – это навык, который 

необходим туристу, охотнику, геологу, будущему воину. При занятиях 

ориентированием вырабатываются такие необходимые человеку качества, 

как самостоятельность, решительность, целеустремленность, настойчивость 

при достижении цели, умение владеть собой, быстрая реакция, эффективное 
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мышление в условиях больших физических нагрузок. В процессе занятий 

спортивным ориентированием совершенствуются и закрепляются некоторые 

знания и навыки, полученные на уроках географии, физики, геометрии, 

физической культуры. Тесный контакт с окружающей средой является 

элементом экологического воспитания. 

Новизна программы заключается в комплексном подходе, создании 

условий для выбора индивидуального маршрута совершенствования (туризм, 

спортивное ориентирование, судейство соревнований).  

В проведении занятий: в условиях, как правило, приближенных к 

соревновательным. При этом обучающихся формируется чувство 

ответственности за судьбу команды, своих товарищей, отрабатываются 

командные действия в той или иной ситуации, воспитываются физические и 

морально-психологические качества. 

Основные виды деятельности по программе спортивное 

ориентирование и туризм. Программа предусматривает профессионально-

ориентированный уровень освоения, достижение обучающимися 

допрофессиональной компетентности. По уровню освоения содержания 

образования – программа алгоритмическая; по уровню действия -  

продуктивно-эвристическое действие; по уровню освоения культурных 

ценностей – ориентация.  

Инновационность программы заключается в применении 

электронного обучения и дистанционных образовательных технологий, что 

позволяет эффективнее изучать аспекты в физической культуре и спорте, 

давая более детально получить необходимое для совершенствования. 

Компьютерные технологии помогают создать оптимальную возможность 

записывать и отслеживать весь процесс тренировок и соревнований, 

помогают определить ошибки и внести необходимые корректировки.   

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки 

взрослых, имеет рад методических и организационных особенностей: 
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- тренировочные нагрузки должны соответствовать функциональным 

возможностям растущего организма; 

- в процессе занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического 

контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их 

физическим развитием. 

1.3 Цель программы – физическая и специальная подготовка 

спортсменов, подготовка к участию в соревнованиях в основной  период, 

развитие личностного потенциала ребенка и его физической культуры 

посредством занятий спортивным ориентированием и туризмом. 

Задачи 

Образовательные: 

- сформировать у занимающихся начальный уровень знаний,  умений, 

навыков в 

избранном  виде спорта; 

-  формировать навыки жизнеобеспечения в автономных  условиях 

проживания (основы  

 туризма, основы безопасности, охрана природы); 

- помочь в усвоении школьных программ  по дисциплинам: ОБЖ, 

физическая  культура, 

 география. 

Развивающие: 

 - содействовать гармоничному развитию и укреплению  здоровья; 

- способствовать повышению уровня общей и специальной  

физической подготовки 

обучающихся. 

- овладение правилами судейства соревнований; 

Воспитательные: 

- вовлекать в систему регулярных занятий  средствами учебно-

тренировочных занятий, 
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массовых  физкультурных и других мероприятий, самостоятельных  

занятий; 

- формировать культуру здорового и безопасного образа жизни; 

- способствовать воспитанию волевых и морально - этических качеств; 

- формировать положительные навыки спортивной этики,  дисциплины, 

преданности 

 своему коллективу; 

- способствовать формированию навыков по охране  окружающей 

среды; 

- прививать навыки соблюдения требований личной  и общественной 

гигиены, гигиены 

 тренировки. 

Принципы комплектования учебных групп 

– Краткосрочная программа базового уровня физкультурно-спортивной 

направленности «Спортивное ориентирование и туризм» рассчитана на 

обучающихся 11-17 лет. Зачисление в детское образовательное объединение 

происходит по желанию ребѐнка и письменного заявления родителей. Из них 

формируется учебная группа от 10 до 15 человек. 

Объѐм программы и режим работы. 

Учебный план программы рассчитан на 36 часов (2 часа с перерывами, 

2 раза в неделю, 8 недель). 

Форма получения образования – очная. Уровень освоения программы 

–Базовый. 

Основополагающими принципами программы являются: 

 учѐт реальных возможностей при обеспечении программы; 

 учѐт возможностей и индивидуальных особенностей учащихся; 

 ориентация на потребности общества и личности учащихся. 

Кроме того, используются классические принципы:  

 наглядность; 

 единство воспитательной и образовательной целей; 
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 систематичность и последовательность; 

 активность и самостоятельность; 

 доступность. 
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ 
 

№ 

раздела 
Название раздела 

Всего часов Форма 

аттестации 

(контроля) Всего Теория Практика 

1 Общая подготовка 1 1 -  

2 
Основы туристской 

подготовки 
4 1 3  

3 

Тактико-

техническая 

подготовка 

6 - 6  

4 
Топография и 

ориентирование 
  2 1 1  

5 Краеведение 1 1 -  

6 

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

12 - 12  

7 

Основы гигиены. 

Первая доврачебная 

помощь. 

2 1 1  

8 

Начальная 

судейская 

подготовка 

2 2   

 Всего: 36 10 26  
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 
 

Общая подготовка. 

Цель: закрепление правил подготовки нормативной документации. 

Теория:  

1.1 Нормативные документы по спортивному ориентированию. 

Знакомство с документами. Спортивное ориентирование в Интернете, 

изучение и анализ доступной информации. 

Практика:  

Основные показатели, определяющие ранг соревнований. Требования к 

выполнению разрядов. 

Классификационная книжка спортсмена, справки о судействе 

соревнований, оформление спортивного разряда. 

Оборудование, материалы: фото-, видеоматериалы. 

Методы и формы: рассказ, объяснение, демонстрация.  

Виды и способы работы: инструктаж, беседа.  

Формы контроля: текущий контроль.  

Виды оцениваемых работ: опрос, самостоятельная работа.  

Нормативные процедуры итоговой аттестации: зачѐт.  

ЗУН:  разряды и звания в спортивном ориентировании, ранг 

соревнований.  

 

Основы туристской подготовки. 

Цель: углубление и конкретизация знаний, умений и навыков 

необходимые для совершения категорийного похода. 

Теория:  

2.1 Организация и подготовка похода. 

Выбор и организация вида категорийного похода, в зависимости от 

местных географических объектов и способов передвижения. Изучение 

сложных участков маршрута и составление плана их преодоления. 
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2.2 Снаряжение. 

Выбор снаряжения в зависимости от характера маршрута. Ремонт, уход 

за снаряжением и его хранение. Снаряжение для зимнего похода, горного, 

велосипедного. Их виды и конструкции. 

2.3 Туристский быт. 

Особенности расположения лагеря в походе. Устройство места ночлега. 

Разжигание костра в сложных метеоусловиях. Стирка и сушка одежды и 

обуви, ремонт личного и группового снаряжения. Организация быта в 

туристском лагере, на слете, соревнованиях. Строительство простейших 

сооружений: туалетов, столов и навесов. Организация походной бани. 

Практика:  

Подготовка к совершению категорийного похода. Разработка 

маршрута, графика движения по дням, запасного и аварийного вариантов. 

Расчет категорийности похода. Выбор маршрута. 

Изготовление и ремонт снаряжения. Работа со специальным 

снаряжением. 

Решение ситуационных задач по периодичности привалов и 

организации ночлегов в различных видах туризма в зависимости от условий 

похода.  

Оборудование, материалы: оформление кабинета, личное и 

групповое туристское снаряжение.  

Методы и формы: рассказ, объяснение, демонстрация.  

Виды и способы работы: инструктаж, беседа.  

Понятия, процессы, с которыми знакомятся обучающиеся: 

бивачные работы, поход, привал, маршрут, заготовка дров, приготовление 

пищи на костре, изготовление укрытий.  

Формы контроля: текущий контроль. 

Виды оцениваемых работ: опрос, самостоятельная работа.  

Нормативные процедуры итоговой аттестации: зачѐт, поход.  

ЗУН: составление меню, категорийный поход, выполнение бивачных 
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работ. 

Тактико-техническая подготовка 

Цель: совершенствование знаний, умений и навыков, полученных при 

освоении учебного материала первого года обучения. 

Теория:  

3.1 Тактика прохождения дистанции. 

Умение правильно принять верное решение при изменении задачи или 

условий этапа. 

Оценка препятствия по мере прохождения дистанции в зависимости от 

реальной обстановки, физического и морального состояния участника, 

технической подготовки, погодных условий, характера препятствий, 

действия соперников. Анализ и разбор соревнований. 

Практика:  

Выработка оптимального тактического решения преодоления 

препятствия по заданной ситуации. Выработка навыков и умений правильно 

принять верное решение при изменении задачи или условий этапа. 

Оборудование, материалы: личное и групповое туристское 

снаряжение, специальное спортивное снаряжение, спортивный инвентарь.  

Методы и формы: рассказ, объяснение, демонстрация.  

Виды и способы работы: инструктаж, беседа.  

Понятия, процессы, с которыми знакомятся обучающиеся: траверс, 

спуск, виды переправ, страховка, узлы. 

Формы контроля: текущий контроль. 

Виды оцениваемых работ: опрос, самостоятельная работа 

практическая работа.  

Нормативные процедуры итоговой аттестации: зачѐт сдача 

контрольных нормативов, соревнования.  

ЗУН: подготовка к соревнованиям, тактика и техника преодоления 

препятствий, страховочная система, маркировка верѐвок.  
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Топография и ориентирование. 

Цель: совершенствование знаний, умений и навыков, полученных при 

освоении учебного материала первого года обучения. 

Теория:  

4.2 Способы ориентирования. 

 Ночное ориентировании. Ориентирование в городских условиях. 

Велоориентирование.  

Практика:  

4.1 Топографическая и спортивная карта. 

Работа с картой. Рисование простейших карт-схем (комната, квартира, 

двор). 

4.3 Соревнования по ориентированию. 

Совершенствование тактико-технических приемов и способов 

ориентирования. Участие в соревнования и контрольных стартах по 

ориентированию (онлайн-ориентирование, краеведческое ориентирование). 

Анализ и разбор результатов. 

Оборудование, материалы: тестовый материал, топографические и 

спортивные карты, компасы.  

Методы и формы: рассказ, объяснение, демонстрация.  

Виды и способы работы: инструктаж, беседа.  

Понятия, процессы, с которыми знакомятся обучающиеся: виды 

спортивного ориентирования. 

Формы контроля: текущий контроль. 

Виды оцениваемых работ: опрос, самостоятельная работа, 

практическая работа.  

Нормативные процедуры итоговой аттестации: зачѐт, тестирование.  

ЗУН: виды ориентирования, ориентирование в различных условиях.  

 

 Краеведение. 
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Цель: углубление и закрепление знаний об истории Ульяновской 

области. 

Теория:  

5.1 Изучение истории Ульяновской области. 

Практика:  

Промышленность, сельское хозяйство Ульяновской области. (Тесты) 

Оборудование, материалы: фото- и видеоматериал.  

Методы и формы: рассказ, объяснение, экскурсия.  

Виды и способы работы: инструктаж, беседа, сообщение.  

Понятия, процессы, с которыми знакомятся обучающиеся: 

потенциал Ульяновской области. 

Формы контроля: текущий контроль. 

Виды оцениваемых работ: опрос, самостоятельная работа, 

практическая работа.  

Нормативные процедуры итоговой аттестации: зачѐт.  

ЗУН: современное состояние промышленности и сельского хозяйства 

Ульяновской области. 

 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Цель: совершенствование всесторонней физической и 

функциональной подготовленности. 

Теория:  

6.1 Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных 

травм на тренировках. 

Составление плана тренировок с учетом соревновательного сезона. 

Практика:  

Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля. 

Составление плана тренировок. 

6.2 Общая физическая подготовка. 
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Упражнения на совершенствование физической подготовки: 

упражнения на выносливость, силовые упражнения, упражнения на развитие 

гибкости. 

6.3 Специальная физическая подготовка. 

Упражнения на развитие выносливости, упражнения на развитие 

быстроты, упражнения для развития ловкости и прыгучести.  

Оборудование, материалы: спортивный инвентарь.  

Методы и формы: рассказ, объяснение, демонстрация.  

Виды и способы работы: инструктаж, беседа.  

Понятия, процессы, с которыми знакомятся обучающиеся: дневник 

самоконтроля. 

Формы контроля: текущий контроль. 

Виды оцениваемых работ: опрос, самостоятельная работа, 

практическая работа.  

Нормативные процедуры итоговой аттестации: зачѐт, сдача 

контрольных нормативов, соревнования.  

ЗУН: техника безопасности на тренировках и соревнованиях, правила 

выполнения упражнений, разминок.  

  Основы гигиены и первая доврачебная помощь. 

Цель: закрепление знаний и умений, полученных при освоении 

учебно-тренировочной программы, отработка приѐмов оказания первой 

доврачебной помощи с использованием подручных средств, составление 

походной медицинской аптечки, изучение назначения лекарственных  

средств. 

Теория:  

7.2 Значение и пропаганда здорового образа жизни. 

Туризм – как образ жизни. Проблема алкоголизм, табакокурения, 

наркотиков.  
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Текущий инструктаж по технике безопасности. Внеплановый 

инструктаж по ТБ перед категорийным, степенным или походом выходного 

дня. 

Оборудование, материалы: походная медицинская аптечка, 

спортивный инвентарь, снаряжение.  

Методы и формы: рассказ, объяснение, демонстрация.  

Виды и способы работы: инструктаж, беседа.  

Понятия, процессы, с которыми знакомятся обучающиеся: 

пропаганда здорового образа жизни, первая доврачебная помощь. 

Формы контроля: текущий контроль. 

Виды оцениваемых работ: опрос, самостоятельная работа, 

практическая работа.  

Нормативные процедуры итоговой аттестации: зачѐт, соревнования.  

ЗУН: пропаганда здорового образа жизни, правила оказания 

доврачебной помощи, транспортировка пострадавшего.  

 

 Судейская подготовка. 

Цель: совершенствование навыков судейства.  

Теория:  

8.1. Общая судейская подготовка. 

Работа с правилами мероприятий. Требования к оборудованию 

простейших этапов. 

Практика:  

8.2. Практика проведения соревнований и их судейство. 

Участие в подготовке этапа.  Судейство соревнований по спортивному 

ориентированию и турмногоборью, работа в различных бригадах. 

Оборудование, материалы: судейская документация, оборудование и 

оформление этапов.  

Методы и формы: рассказ, объяснение, демонстрация.  

Виды и способы работы: инструктаж, беседа.  
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Понятия, процессы, с которыми знакомятся обучающиеся: судья. 

Формы контроля: текущий контроль. 

Виды оцениваемых работ: опрос, самостоятельная работа, 

практическая работа.  

Нормативные процедуры итоговой аттестации: зачѐт, соревнования.  

ЗУН: судейская документация, оборудование и оформление этапов. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 Результативность дополнительной образовательной программы 

определяется: 

 успешными освоением учебного материала данной программы; 

 желанием продолжить получать образование по данной 

направленности. 

КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 
 

Форма обучения. 

На занятиях при реализации данной программы предусматривается 

применение следующих форм организации процесса обучения: 

индивидуальная, парная, коллективная, дистанционная. Занятия проводятся с 

группами и подгруппами учащихся. 

 

Методы обучения. 

При обучении детей по программе используются методы согласно 

традиционной классификации: 

 практический – опыт, упражнение, учебно-производительный 

труд; 

 наглядный – иллюстрация, демонстрация, наблюдения учащихся 

,показ, совместное исполнение, исправление положений тела;  

 словесный – объяснение, разъяснение, рассказ, беседа, лекция, 
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дискуссия, указания и команды. 

Важнейшими методами закрепления материала являются проведение 

показательных выступлений, участие в соревнованиях различного уровня. 

Виды занятий: практические, теоретические, комбинированные, 

контрольные. 

Воспитательный компонент. 

Необходимым условием успеха воспитательной работы является 

своевременное начало занятий, правильная их организация, требовательность 

к посещаемости и выполнению правил поведения. Важное значение имеет 

положительный пример педагога. 

Для реализации воспитательного компонента программы используется 

методы воспитания по Ю.К. Бабанскому, в основу классификации которых 

положена концепция деятельности: 

1. Методы формирования сознания: рассказ, беседа, лекция, дискуссия, 

диспут, метод примера. 

2. Методы организации деятельности и формирования опыта 

общественного поведения: упражнение, поручение, требование, приучение, 

создание воспитывающих ситуаций. 

3. Методы стимулирования поведения: соревнование, игра, поощрение, 

наказание. 

4.Методы контроля, самоконтроля и самооценки: наблюдение, анализ 

результатов деятельности. 

Материально-техническое обеспечение. 

Занятия проводятся в спортивном зале, соответствующем Санитарно- 

эпидемиологическим требованиям к устройству, содержанию и организации 

режима работы образовательных организаций дополнительного образования 

детей (СанПиН 2.4.4.3172-14). 

Для реализации данной программы необходимо:  

Спортивный инвентарь: лапы и макивары для отработки ударов; 

скакалки; координационная лестница; эспандеры; мячи - футбольный, 
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волейбольный, баскетбольный; секундомер; свисток; судейские флажки; 

гимнастические палки; специальный костюм для занятий каратэ белого цвета 

(каратеги); накладки на руки для каждого учащегося. 

Спортивные снаряды: перекладины; скамейки; гимнастические маты. 

 

Для реализации данной программы дистанционно необходимо: 

 Возможность подключения к электронным платформам «Якласс» или 

ZOOM. Возможно использование иных платформ и интернет ресурсов.  

 

Информационно-методическое обеспечение 

Методические материалы: учебная литература; видеозаписи 

выступления профессиональных спортсменов на соревнованиях; правила 

соревнований по каратэ. 
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
 

Год обучения: второй 

Количество учебных недель – 8  

Количество учебных дней – 18  

 

№ 

п/п 

м
е
ся

ц
 

ч
и

сл
о

 

В
р
ем

я
 п

р
о
в
ед

ен
и

я
 

за
н

я
ти

я
 

ф
о
р
м

а 

К
о
л
-в

о
 ч

ас
о
в
 

Т
ем

а 
за

н
я
ти

я
 

М
е
ст

о
 п

р
о
в
ед

ен
и

я
 

Ф
о
р
м

а 
ко

н
тр

о
л
я
 

1    Очна

я 

2 Вводное занятие. 

Инструктажи по 

охране труда, 

правилам поведения 

во время занятий. 

Входная 

диагностика. 

 Визуальн

ая 

2    Очна

я 

2 Понятие о 

категорийном 

походе. Изучение 

сложных участков 

маршрута и 

составление         

плана их 

преодоления. Выбор 

снаряжения в 

зависимости от 

характера маршрута. 

 Теория  

3    Очна

я 

2 Развитие навыков 

чтения, запоминание 

и привязки к 

местности 

картографического 

материала. 

 Визуальн

ая 

4    Очна

я 

2 Соревнования по 

ориентированию. 

Разбор результатов и 

подведение итогов. 

 Визуальн

ая 

5    Очна

я 

2 Занятия со 

спортивными 

картами разных 

масштабов. 

 Визуальн

ая 

6    Очна

я 

2 Общая физическая 

подготовка. 

 Визуальн

ая 
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Упражнение на 

развитие силы. 

7    Очна

я 

2 Совершенствование 

тактико-технических 

приемов и способов 

ориентирования. 

 Визуальн

ая 

8    Очна

я 

2 Соревнования по 

ориентированию. 

Разбор результатов и 

подведение итогов. 

 Визуальн

ая 

9    Очна

я 

2 Кросс 1 час в 

среднем темпе. 

Общая физическая 

подготовка. 

 Визуальн

ая 

10    Очна

я 

2 Субъективные 

данные 

самоконтроля: 

самочувствие, сон, 

аппетит, 

работоспособность, 

настроение. Понятие 

о «спортивной 

форме», утомлении, 

пере - тренировке. 

Меры 

предупреждения 

переутомления. 

 Визуальн

ая 

11    Очна

я 

2 Моделирование 

соревновательных 

ситуаций. 

 Тест 

12    Очна

я 

2 Совершенствование 

тактико-технических 

приемов и способов 

ориентирования. 

 Визуальн

ая 

13    Очна

я 

2 Соревнования по 

ориентированию. 

Разбор результатов и 

подведение итогов. 

 Визуальн

ая 

14    Очна

я 

2 История основания 

Симбирска. 

 

 

 

 

 Теория  

15    Очна

я 

2 Упражнения для рук 

и плечевого 

пояса,мышц шеи, 

ног. Упражнения для 

туловища в 

различных исходных 

положениях на 

 Визуальн

ая 
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формирование 

правильной осанки. 

16    Очна

я 

2 Приготовление пищи 

в походных 

условиях. 

Составление, 

хранение и 

транспортировка 

мед. аптечки. 

Назначение и 

дозировка 

медицинских 

препаратов. 

 Визуальн

ая 

17    Очна

я 

2 Элементы 

акробатики: 

кувырки, перекаты, 

перевороты. 

 Визуальн

ая 

18    Очна

я 

2 Итоговое занятие.  Тест 

 ИТОГ  36    

 

ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ 
 

Результативность освоения учащимися программы осуществляется 

путѐм диагностического контроля: 

 входная диагностика проводится в начале обучения; 

 итоговая диагностика проводится в конце обучения. 

Диагностика проводится в форме теста по общей физической 

подготовке. Оценивается количественное и качественное выполнение 

упражнений: 

1. приседания; 

2. подтягивание; 

3. отжимание; 

4. выпрыгивание из приседа; 

5. сгибание туловища (пресс). 

 Показатели оцениваются по пятиуровневой системе: 

 В (высокий)  

 ВС (выше среднего)  
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 С (средний)  

 НС (ниже среднего)  

 Н (низкий). 

На основе показателей теста у каждого учащегося определяется 

уровень его физической подготовленности. 

  6. Оценочные материалы 

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для 

учащихся 11-13 лет 

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для 

учащихся 14-187лет 

  

№ Виды нормативов/ уровень В ВС С НС Н 

1.  
Приседания/кол-во раз 

Более 

23 
20-23 16-19 13-15 Менее 13 

2.  
Подъѐм корпуса (пресс) /кол-во раз 

Более 

30 
26-30 21-25 15-20 Менее 15 

3.  
Прыжки из полного приседа/кол-во раз  

Более 

15 
13-15 9-12 6-8 Менее 5 

4.  Подтягивание на низкой 

перекладине/кол-во раз 

Более 

25 
20-25 14-19 8-13 Менее 8 

5.  Сгибание и разгибание рук в упоре 

лѐжа/кол-во раз 
Более 

25 
20-25 15-19 10-14 Менее 10 

№ Виды нормативов/ уровень В ВС С НС Н 

1.  
Приседания/кол-во раз Более 31 26-31 21-25 16-20 Менее 15 

2.  Подъѐм корпуса (пресс) /кол-во раз Более 35 30-35 24-29 18-23 Менее 17 

3.  Прыжки из полного приседа/кол-во раз  Более 26 21-26 16-20 10-15 Менее 10 

4.  Подтягивание на низкой 

перекладине/кол-во раз 
Более 26 21-26 16-20 10-15 Менее 10 

5.  Сгибание и разгибание рук в упоре 

лѐжа/кол-во раз Более 30 25-30 19-24 13-18 Менее 13 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 
 

Блок, раздел программы Дидактический и наглядный 

материал 

Техническое оснащение, 

инструменты и материалы 

Вводное занятие 

 

инструкции по ТБ, правила 

поведения в спортивном зале и 

во время проведения занятий, 

нормативы по ОФП 

секундомер, свисток, 

гимнастические маты, 

перекладина. 

Общая физическая 

подготовка 

 

демонстрация упражнений 

педагогом, видеозаписи 

упражнений, методические 

пособия 

скакалки, мячи, перекладины, 

гантели, координационная 

лестница, гимнастические 

палки, мячи, гимнастические 

маты, секундомер, свисток 

Специальная физическая 

подготовка 

 

 

демонстрация упражнений 

педагогом, видеозаписи 

упражнений, методические 

пособия 

лапы и макивары, эспандеры, 

секундомер, свисток, 

гимнастические маты 

Технико-тактическая 

подготовка 

 

демонстрация упражнений 

педагогом, видеозаписи 

упражнений, методические 

пособия 

накладки на руки, лапы и 

макивары, гимнастические 

маты, секундомер, свисток 

Специальные комплексы 

движений (ката) 

демонстрация упражнений 

педагогом, видеозаписи 

упражнений, методические 

пособия 

гимнастические палки, 

эспандеры 

Психологическая, 

морально-волевая 

подготовка 

 

учебные фильмы накладки на руки, лапы и 

макивары, секундомер, 

свисток 

Судейская подготовка 

 

правила соревнований свисток, судейские флажки, 

секундомер 

Итоговое занятие 

 

инструкции по ТБ, правила 

поведения в спортивном зале и 

во время проведения занятий, 

нормативы по ОФП 

секундомер, свисток, 

гимнастические 

гимнастические маты, 

перекладины, секундомер 
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