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Программа рассчитана на 39 недель, 6 часов в неделю. 

 

№ 

п/п 

Разделы программы Кол-во 

часов 

Теория Практика Форма 

контроля 

1 Вводное занятие 

 Физические качества 

Техника безопасности на 

занятиях 

2 2  Беседа 

2 Развитие быстроты 

(скоростных качеств) 

38  38 Сдача 

контрольно-

переводных 

нормативов. 

3 Развитие выносливости 38  38 Сдача 

контрольно-

переводных 

нормативов. 

4 Развитие силы 38  38 Сдача 

контрольно-

переводных 

нормативов. 

5 Развитие скоростно-

силовых качеств 

38  38 Сдача 

контрольно-

переводных 

нормативов. 

6 Развитие гибкости 38  38 Сдача 

контрольно-

переводных 

нормативов. 

7 Развитие ловкости 

(координационных 

способностей) 

38  38 Сдача 

контрольно-

переводных 

нормативов. 

8 Заключительное занятие 4  4 Сдача 

контрольно-

переводных 

нормативов. 

 Итого 234 2 232  

 


