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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

          Дополнительная общеобразовательная   общеразвивающая  

программа «Спортивный час»  составлена в соответствии с:  

Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» 

(№273-ФЗ от 29.12.2012) 

Порядком организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам (Приказ 

Минобрнауки РФ от 09.11. 2018г. №196) 

Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 30 

сентября 2020 г. N 533 «Изменения, которые вносятся в  ПОРЯДОК, от 09 

ноября 2018 г. N 196» 

Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 30 

сентября 2019 г. N467 «Об утверждении Целевой модели развития 

региональной системы дополнительного образования детей» 

Постановлением главного санитарного врача РФ «Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи» от 28.09.2020 № 28 

Письмом Минобрнауки РФ от 18.11.2015 №09-3242 «О направлении 

рекомендаций» (вместе с Методическими рекомендациями по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ) 

 Уставом  МАОУ «СОШ № 94 г. Челябинска», Положением об 

организации дополнительного образования детей в МАОУ «СОШ № 94 г. 

Челябинска» и других локальных документов и актов, регламентирующих 

работу в рамках реализации дополнительной общеобразовательной 

программы.  

 

В настоящее время, несмотря на разнообразие программ, внедряемых в 

образовательных учреждениях, проблема совершенствования физического 

воспитания детей остается актуальной. Специалисты указывают, что система 

физического воспитания детей в образовательных организациях 

функционирует недостаточно эффективно, и отмечают необходимость ее 

совершенствования как в плане традиционно используемых, так и внедрения 

новых средств, форм и методов занятий физическими упражнениями. 

           Нормально развивающийся ребенок с рождения стремится к 

движениям. Огромную потребность в движении дети обычно стремятся 

удовлетворить в играх. Играть для них - это, прежде всего, двигаться, 

действовать. 

Актуальность программы: 



            Актуальность данной программы заключена в том, что игра понятна и 

доступна. Поэтому, с помощью игры, в данном случае, подвижных игр, мы 

можем физически развивать ребенка. 

           Игровой метод дает возможность совершенствования двигательных 

навыков, самостоятельных действий, проявления самостоятельности и 

творчества. Игровые действия развивают познавательные способности, 

морально-волевые качества, формируют поведение ребенка. Наиболее 

активно этот метод используется для младших школьников, но им широко 

пользуются в работе также и со школьниками постарше. 

           По содержанию все подвижные игры выразительны и доступны 

ребенку. Они вызывают работу мысли, развитие кругозора, уточнению 

представлений об окружающем мире, совершенствованию всех психических 

процессов, формирует и стимулирует переход детского организма к более 

высокой ступени развития.  

          Игровая ситуация увлекает и воспитывает ребенка, а двигательная 

деятельность детей благотворно влияет на физические двигательные навыки 

и физические качества, на укрепление здоровья, повышая функциональную 

деятельность организма. 

          Физкультурные эстафеты и игры состязательного характера помогают 

детям закрепить основные движения и повысить двигательную активность. 

Во время подвижных игр у детей совершенствуются движения, развиваются 

координационные способности. Они приучаются согласовывать свои 

действия и соблюдать определенные правила. 

 

Направленность программы: физкультурно–спортивная. 

 
 

Новизна программы: 

          Новизна данной программы состоит в том, что игры, проводимые на 

занятиях, подобраны с учетом последовательности и постепенности 

увеличения физических нагрузок и преемственностью к урокам физической 

культуры. 

Педагогическая целесообразность: 

          Основной особенностью физического воспитания детей является 

игровая форма проведения физкультурных занятий. Она является одной из 

интересных и распространенных форм детской деятельности. Основное 

воспитательно-развивающее значение игровых занятий в том, что они служат 

естественной формой передачи детям необходимого объема знаний в области 

физической культуры. 

           В процессе игр дети совершают множество движений. При этом 

проявляется их быстрота реакции, ловкость, выносливость, смелость, 

решительность, находчивость и самостоятельность. Единство 

оздоровительных, образовательных и воспитательных задач, многообразие 

средств и методов, разнообразие форм организации физкультурных занятий - 

все это благоприятно сказывается на физическое воспитание детей. 



          Важно обеспечивать оптимальный двигательный режим — 

рациональное сочетание различных видов занятий и форм двигательной 

активности. 

          Начальная школа является первым звеном формирования личности 

ребенка, а потому очень важно в этот период заложить правильную основу 

развития и совершенствования всех его особенностей и черт характера. 

Подвижная игра — естественный спутник жизни ребёнка, источник 

радостных эмоций, обладающий великой воспитательной силой, 

незаменимое средство пополнения ребенком знаний и представлений об 

окружающем мире, развития мышления, смекалки, ловкости, сноровки, 

ценных морально-волевых качеств. Участвуя в подвижных играх и 

наслаждаясь движениями, дети приобретают привычку к здоровому образу 

жизни. 

Отличительные особенности программы: 

         Предлагаемая программа составлена на основе примерной программы 

начального общего образования по физической культуре. Содержание игр и 

количество часов предлагаемых   для каждого раздела программы подобраны 

с учетом целенаправленного развития физических качеств и 

совершенствования двигательных навыков, изученных на уроках физической 

культуры. 

           Однако содержание и количество игр является примерным, и может 

меняться в зависимости от подготовленности учащихся и условий 

проведения занятий. 

 Адресат программы: 
         Возраст учащихся в объединении от 7 до 11 лет. 

В объединение принимаются все желающие. Количество учащихся в группе 

12-15 человек 

         Объем программы, сроки реализации – выполнение программы 

рассчитано на 35 недель обучения, 68 часов (1 раз в неделю по 2 часа). 

Форма обучения – очная с применением дистанционных форм обучения 

 

Цель программы:     

- приобщение младших школьников к систематическим занятиям 

физическими упражнениями и спортом посредством подвижных игр; 

- содействие всестороннему развитию личности младшего школьника 

посредством подвижных игр; 

- развитие коммуникативных навыков и организаторских способностей; 

- активный отдых. 

Основные задачи: 

- укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоническому 

физическому развитию; 

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам, 

формирование опыта двигательной активности; 



- овладение общеразвивающими и корригирующими упражнениями, 

умениями использовать их в режиме учебного дня, активного отдыха и 

досуга; 

- приобщение к самостоятельным занятиям подвижными играми, 

использование их в свободное время на основе формирования интересов к 

определенным видам двигательной активности и выявления 

предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

- воспитание познавательной активности и интереса к занятиям физическими 

упражнениями, культуры общения и взаимодействия в учебной и игровой 

деятельности. 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Учебно - тематический план 

1 год обучения 

№ п/п Наименование темы Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля всего 
теорет. 
занятия 

практич. 
занятия 

Раздел 

I. 
Теоретическая часть (7 ч.) 

 

Вводное занятие. План 

работы кружка. Правила 

поведения в кружке и режим 

работы. 

    

1.1 

 Вводное занятие. План 

работы кружка. Правила 

поведения в кружке и режим 

работы. Физическая, культура 

и спорт в России. Техника 

безопасности на занятиях по 

основным видам спорта 

программы. 

1 1 - 
Беседа, опрос, 

зачет.задания 

1.2 
 Оборудование мест занятий, 

спортивный инвентарь, 

требования к одежде. 

1 1 - 
Беседа, опрос, 

зачет.задания 

1.3 Гигиена спортсмена. 1 1 - 
Беседа, опрос, 

зачет.задания 

1.4 

Правила проведения и 

организации соревнований по 

видам программы. 
1 1 - 

Беседа, опрос, 

зачет.задания 

1.5 

Самостоятельные занятия 

физкультурой и спортом, 

самоконтроли физ. нагрузки. 
3 1 2 

Беседа, опрос, 

зачет.задания 

Раздел 

II. 
Практическая часть (65 ч.) 

2.1 
Общая и специальная 

физическая подготовка 
31 1 30 

Практические 

занятия по 

видам спорта 

2.2 
Общие основы техники по 

видам спорта   
26 1 25 

Практические 

занятия по 



видам спорта 

2.3 Соревнования 

Соглас

но 

календ

арному 

плану 

спорти

вных 

меропр

иятий 

    

2.4  Культурно-массовая работа 2 - 2 

Экскурсии, 

походы, посеще

ние спортивных 

соревнований 

2.5 Промежуточная аттестация 2 - 2  Тест 
 Итого: 68 7 61  

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
 

Тема 1. Вводный блок 
 

Правила поведения в спортивном зале. Техника безопасности при занятиях со снарядами. 

Страховка и самостраховка при занятиях со снарядами. Инструктаж по технике 

безопасности и поведении при чрезвычайных ситуациях. 

 

Тема 2. Краткий обзор развития физкультуры 
 

История возникновения Олимпийских игр. Создание спортивных обществ и развитие 

физкультуры и спорта в Советском Союзе и России. 

 

Тема 3. Рабочие места, оборудование, снаряжение 
 

Спортивная терминология. Специальная терминология различных видов спорта. Рабочее 

место. Снаряжение для тренировок и соревнований: одежда, обувь. 

 

Тема 4. Гигиена и самоконтроль занятий 
 

Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Использование естественных 

природных факторов для укрепления здоровья и закаливания. Вред курения, 

употребления алкогольных напитков и наркотиков. Гигиена занятий. Понятие о 

тренировке и "спортивной форме". 

 

Тема 5. Общая физическая подготовка 
 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Краткие сведения о 

строении и физиологии организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их 

строение и взаимодействие. Основные сведения о сердечно-сосудистой системе. Дыхание 

во время занятий. Влияние занятий физическими упражнениями на функционирование 

опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем 

организма. Особенности и различия в занятиях юношей и девушек. Значение общей 

физической подготовки. 

 



Общеразвивающие упражнения со скакалками, с гимнастическими палками, на 

гимнастических стенках, с набивными мячами и т.д. Базовые и специальные упражнения и 

комплексы в различных видах спорта (легкая атлетика, гимнастика, лыжная подготовка, 

спортивные игры, настольный теннис, туристическая подготовка 

 

Практические занятия. Разминка. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса в 

различных положениях (стоя, сидя, лежа, лежа в наклоне): разводка, подтягивания, 

круговые вращения руками. Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращения 

и повороты головы; наклоны, повороты, круговые движения туловищем. Упражнения для 

мышц брюшного пресса. Упражнения для мышц спины: наклоны, прогибы. Упражнения 

для мышц ног: приседания, отведения, прыжки, выпады. 

 

Тема 6. Контрольные упражнения  

 

Контрольные тесты проводятся четыре раза в год. Для тестов используются контрольные 

упражнения для оценки общей и специальной физической подготовленности. Кроме этих 

упражнений для тестирования, можно применять как соревновательные, так и 

вспомогательные упражнения. 

 

Контрольные упражнения (тестирование) 

 

Тема 7. Соревнования 
 

Соревнования проводятся среди членов коллектива. Проведение соревнований можно 

планировать на Новый Год, весенние каникулы, конец учебного года. Соревнования 

можно проводить по упрощенным правилам, а так же по вспомогательным упражнениям. 

 

Тема 8. Культурно-массовая и воспитательная работа 
 

Вечера, экскурсии, посещение спортивных соревнований. 
 

 

Планируемые результаты 

в сфере предметных результатов 

 играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

 организовывать самостоятельные занятия утренней гимнастики, 

обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

 выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности; 

 выполнять физические упражнения из базовых видов спорта и 

использовать их в физкультурной деятельности; 

 оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой; 



 пробегать с максимальной скоростью 60 м из положения низкого 

старта; 

 пробегать в равномерном темпе до 10 мин (мальчики) и до 9 мин 

(девочки); 

 выполнять прыжок в длину после быстрого разбега с 9—13 шагов; 

 выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом 

«перешагивание»; 

 метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с 

использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с 

соблюдением ритма; 

 метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в 

горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м; 

в сфере метапредметных результатов: 

 ставить цели и задачи на каждом занятии; 

 планировать учебную деятельность на занятии и дома; 

 осуществлять рефлексию и самоконтроль учебной деятельности; 

 работать с учебным материалом по физической культуре, осуществлять 

поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем 

(в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

  излагать грамотно свои мысли в устной и письменной речи; 

 осуществлять рефлексию и самоконтроль  учебной 

деятельности,  проводить самооценку; 

 работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта 

интересов; 

 использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

в сфере личностных результатов 

 оценивать личностную значимость тех или иных учебных заданий; 

 контролировать процесс и личный результат учебной предметной 

деятельности (вести наблюдения за динамикой показателей 

физического развития, осанки, показателями основных физических 

способностей, объективно их оценивать и соотносить с 

общепринятыми нормами и нормативами). 

 

Формы аттестации 

Промежуточная аттестация определяет, насколько успешно происходит 

развитие обучающегося и усвоение им образовательной программы по 

каждому разделу. 



Для учащихся основным методом промежуточной аттестации является метод 

скрытого педагогического наблюдения и контрольные нормативы по 

физической подготовке: 

 метод педагогического наблюдения; 

 участие в соревнованиях различного уровня; 

 сдача контрольных нормативов. 

В основе текущего и промежуточного контроля лежит тестирование 

физической подготовленности согласно таблице норм ВФСК ГТО, а также 

соревновательная и игровая деятельность. 

Для выявления результативности усвоения образовательной программы в 

начале каждого этапа обучения проводится тестирование исходного уровня 

владения навыками. 

 

ПРОМЕЖУТОЧНАЯ АТТЕСТАЦИЯ– ТЕСТИРОВАНИЕ 

 
Цель тестирования – определение исходного уровня физической 

подготовленности и ее динамики в процессе тренировочных и 

соревновательных воздействий. 

1. Начальное тестирование (сентябрь- октябрь) – определение исходного 

состояния обучающегося. 
2. Промежуточное (май) – определение эффективности применяемых 

нагрузок. 

Оценка физической подготовленности обучающихся осуществляется 

по результатам тестирования на основе комплекса контрольных 

упражнений. 
 

 

 

Условия реализации программы 

Методика работы с детьми строится в направлении личностно- 

ориентированного взаимодействия с ребёнком, делается акцент на 

самостоятельную и поисковую активность самих детей, побуждая их к 

творческому отношению при выполнении заданий. 

Организация учебных занятий предполагает, что любое занятие для детей 

должно стать уроком радости, открывающим каждому ребёнку его 

собственную индивидуальность и резервные возможности организма, 

которые обеспечивают повышение уровней работоспособности и 

адаптивности. 



Занятия проводятся в школьном спортивном зале, на игровых площадках. 

Для реализации программы используются спортивные сооружения и 

спортивный инвентарь. 

Д –демонстрационный экземпляр (1 экземпляр); 

П –полный комплект (для каждого обучающегося); 

К – комплект, необходимый для работы в группах (1 экземпляр на 5–6 

человек) 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально-технического 

обеспечения 

Кол-

во 

1 Стенка гимнастическая К 

2 Скакалки П 

3 Мячи набивные весом 1-3 кг; баскетбольные, волейбольные, 

футбольные 
П 

4 Мат гимнастический К 

5 Ворота К 

6 Рулетка измерительная К 

7 Щит баскетбольный тренировочный Д 

8 Сетка волейбольная Д 

9 Аптечка П 



Приложение 1 

Информационные ресурсы 

Литература для педагога: 

1.Антропова М.В. Гигиенические требования к организации режима дня 

школьников. Волгоград: Учитель, 2004. 

2.Ильина Т.В., Ушакова М.В., Шинкевич И.Е. Педагогическое 

программирование в учреждении дополнительного образования. – 

Ярославль, 1996.  

3.Короновский В.Н. и др. Физическое воспитание учащихся 1-4 классов. М: 

Просвещение, 2000. 

4.Сборник инструктивно – методических материалов по физическому 

воспитанию: Пособие для учителя; В. П. Богословский, - М: Просвещение, 

1994. 

Литература для детей: 

4.Волшебная книга игр для детей и их родителей. Ростов н\Д, 2004. 

 



Приложение 2 

 

Календарный учебный график 

дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы 

«Спортивный час» 

 

Начало обучения: - 01.09.2022 

Окончание обучения: - 31.05.2023 

 

Учебная четверть Дата начала 

и окончания 

четверти 

Сроки 

каникул 

Число учебных 

недель 

Число учебных 

часов 

Первая четверть 01.09.22-

02.11.22 
03.11-09.11 9 18 

Вторая четверть 10.11.22-

28.12.22 
29.01-08.01 7 14 

Третья четверть 09.01.23-

17.03.23 
18.03-29.03 10 20 

Четвертая четверть 30.03.23-

31.05.23 
 8 16 

  итого 34 недель 68 часов 

 



 

Приложение 3 

 

 

Календарно-тематическое планирование 

дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы 

«Баскетбол» 

№ 

п/п 

Тема занятия Кол-во 

часов 

Дата 

проведения 

1.  Инструктаж по технике безопасности во время 

проведения занятий по ОФП и физической 

культуре. Гигиенические требования к подбору 

спортивной одежды и обуви. Подвижная игра 

«Лапта». 

2  

2.  Значение утренней гимнастики. Игра «Выше ноги 

от земли». Комплекс утренней гимнастики. Бег на 

короткие дистанции. 

2  

3.  Игра с элементами утренней гимнастики 

«Ловишки». Значение физических упражнений для 

укрепления здоровья, осанки и др. Прыжки в длину 

с места. 

2  

4.  Игры на внимание «Пустое место». Строевое 

упражнение с перестроением из колонны по 

одному в колонну по два. Челночный бег 3х10м. 

2  

5.  Игры с бегом «Лапта». Комплекс упражнений на 

осанку. Почему некоторые привычки называют 

вредными. Игра «Космонавты», «Белые медведи». 

2  

6.  Игры с прыжками «Смотри в ров .Прыжки в 

высоту через веревочку» Игра «Удочка». 
2  

7.  Игра с прыжками «Прыжки по полоскам». 

Кроссовая подготовка до 1000м. 
2  

8.  Игра с бегом «Белые медведи». Прыжки в длину с 

места и разбега.         
2  

9.  Игра с метанием мяча «Лапта по кругу». Игры-

эстафеты с мячом. 
2  

10.  Игра с метанием мяча «Кто дальше бросит». Игры-

эстафеты с мячом. 
2  

11.  Метание малого и большого мяча по 

горизонтальной и вертикальной цели. Ходьба с 

изменением направления движения по ориентирам. 

Разучивание игр со скакалкой.(«Веревочка», 

«Солнышко»). 

2  

12.  Метание малого и большого мяча по 

горизонтальной и вертикальной цели. Ходьба с 

изменением направления движения по ориентирам. 

2  



Разучивание игр со скакалкой.(«Веревочка», 

«Солнышко») 

13.  Полоса препятствий с элементами бега, метания и 

ходьбы. Бег по пересеченной местности. Игры 

«Лапта», «Перестрелка». 

2  

14.  Полоса препятствий с элементами бега, метания и 

ходьбы. Бег по пересеченной местности. Игры 

«Лапта», «Перестрелка». 

2  

15.  Предупреждение спорт, травм на занятиях. 

Строевые упражнения с перестроениями из 

колонны по одному в колонну по два. Игра 

«Салки», «Два мороза». 

2  

16.  Предупреждение спорт, травм на занятиях. 

Строевые упражнения с перестроениями из 

колонны по одному в колонну по два. Игра 

«Салки», «Два мороза». 

2  

17.  Подвижные игры «Третий лишний», «Салки». 2  

18.  Веселая эстафета. Подвижные игры по выбору 

учащихся. 
2  

19.  Инструктаж по технике безопасности во время 

проведения занятий в спортивном зале и 

акробатических упражнений. Комбинация ОРУ 

различной координационной сложности. Игра «К 

своим флажкам». 

2  

20.  Построение и перестроение. Упражнение на 

гибкость. Прыжки на скакалке. Акробатика: 

перекаты, группировки. Игры: «Великаны и 

гномы»,« Космонавты». 

2  

21.  Упражнение на гибкость. Прыжки на скакалке. 

Акробатика: перекаты, группировки. Игры: 

«Великаны и гномы», « Космонавты». 

2  

22.  Построение и перестроение. Акробатические 

упражнения: кувырок вперед и назад, равновесие, 

мост, стойка на лопатках, прыжок прогнувшись. 

Игры :«Карусель». 

2  

23.  Построение и перестроение. Акробатические 

упражнения: кувырок вперед и назад, равновесие, 

мост, стойка на лопатках, прыжок прогнувшись. 

Игры : «Карусель». 

2  

24.  Построение и перестроение. Лазанье по наклонной 

гимнастической скамейке, ходьба по скамейке 

разными способами, танцевальные движения. 

Игры «Журавлики». 

2  

25.  Лазанье по наклонной гимнастической скамейке, 

ходьба по скамейке разными способами, 

танцевальные движения. Игры «Журавлики», 

Равновесие. 

2  

26.  Построение и перестроение. Игры на внимание 

«Пустое место». Строевое упражнение с 

перестроением из колонны по одному в колонну по 

два. Висы на шведской лестнице. 

2  



27.  Построение и перестроение. Игры на внимание 

«Пустое место». Строевое упражнение с 

перестроением из колонны по одному в колонну по 

два. Висы на шведской лестнице. 

2  

28.  Построение и перестроение. Круговая тренировка 

по акробатике. Игры-эстафеты с элементами 

акробатики. 

2  

29.  Круговая тренировка по акробатике. Игры-

эстафеты с элементами акробатики. 
2  

30.  Открытое мероприятие. Игра «Третий лишний». 2  

31.  Игры-эстафеты с элементами акробатики. Игра 

«Разминка танцора». 
2  

32.  Игры-эстафеты с элементами акробатики. Игра 

«Третий лишний». 
2  

33.  Подвижные игры по выбору. 2  

34.  Промежуточная аттестация 2  

 

 

 

 

 

 

 



 

Приложение 4 

Оценочные материалы 

 

 
 

№ 
п/п 

Нормативы; испытания. 

 

пол оценка 

"5" "4" "3" 

1 Бег 30 м (сек.) 
м 5,0 6,5 6,6 

д 5,2 6,5 6,6 

2 Бег 1000 м (мин,сек.) 
м 5.50 6.10 6.50 

д 6.10 6.30 650 

3 Челночный бег 3х10 м (сек.) 
м 8.6 9.5 9.9 

д 9.1 10.0 10.4 

4 Прыжок в длину с места (см) 
м 185 140 130 

д 170 140 120 

5 
Прыжок в высоту, способом "Перешагивания" 

(см) 

м 90 85 80 

д 80 75 70 

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

д 100 90 80 

7 Бег 60 м. (сек.). 
м 16 14 12 

д 14 11 8 

8 Подтягивания (кол-во раз) м 5 3 1 

9 Метание т/м (м) 
м 21 18 15 

д 18 15 12 

10 
Подъем туловища из положения лежа на спине 

(кол-во раз/мин) 

м 28 25 23 

д 33 30 28 

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

д 42 40 38 

12 Многоскоки- 8 прыжков м. 
м 15 14 13 

д 14 13 12 

13 
Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и 

левой ноге (кол-во раз). 

м 7 5 3 

д 6 4 2 
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