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Раздел 1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК 

ПРОГРАММЫ 

 

1.1. Пояснительная записка 

 

Сохранение, укрепление, развитие физического и духовно-

нравственного здоровья обучающихся немыслимы без формирования у них 

потребности в здоровом образе жизни. Поэтому обострилась проблема 

поиска наиболее эффективных путей формирования потребности в ЗОЖ 

учащихся средствами физической культуры. 

В марте 2014 г Президентом Российской Федерации был подписан Указ 

о возрождении Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее ВФСК ГТО), который устанавливает 

государственные требования к физической подготовленности граждан 

Российской Федерации. Комплекс ГТО включает упражнения, 

определяющие уровень развития физических качеств, а также упражнения, 

способствующие формированию прикладных двигательных умений и 

навыков (бег на лыжах, метание). 

Успешность выполнения каждым обучающимся нормативов, которые 

определены Положением о ВФСК ГТО, во многом зависит от правильности 

подбора и применения в процессе физической подготовки упражнений 

общеразвивающей направленности и упражнений избирательно-

направленного воздействия, включающих в работу определенные мышечные 

группы и системы организма. Проходящие на всей территории Российской 

Федерации Всероссийские соревнования школьников «Президентские 

состязания» и «Президентские спортивные игры» также направлены на 

общефизическое тестирование школьников посредством выполнения 

нормативов. 

Настоящая программа сохранила преемственность подходов и 

принципов, содержит необходимые данные, отвечающие современным 

требованиям физического образования, составлена и оформлена в 

соответствии с новыми нормативными документами: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 Приказа Министерства просвещения от 09.11.2018 г. № 196 г. Москва «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам. 

 Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 г 

№678-р «Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 

года»; 

 Приказ Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической 

культуры и спорта»; 

 Постановление Правительства Российской Федерации от 11 июня 2014 г. 

№540 «Об утверждении Положения о Всероссийском физкультурно-



спортивном  комплексе «Готов к труду и обороне»; 

 Постановления Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 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". 

 Концепции развития системы дополнительного образования детей и 

молодёжи в Курганской области от 17.06.2015 года. 

 Устава муниципального бюджетного образовательного учреждения 

дополнительного образования «Мишкинская детско-юношеская 

спортивная школа». 

Направленность программы по содержанию является физкультурно- 

спортивной, по функциональному предназначению досуговой, по форме 

организации – групповой, по времени реализации – годичной. 

Актуальность программы. Слабое, негармоничное развитие 

мышечной системы значительно задерживает развитие двигательных 

способностей ребенка. Как известно, комплекс ГТО направлен на 

всестороннее физическое развитие и способствуют совершенствованию 

многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств. 

Повышению мотивации обучающихся к занятиям по программе будет 

способствовать участию в выполнениях нормативов комплекса ГТО, 

соревнованиях по общей физической подготовке, в фестивалях ГТО, 

физкультурных праздниках и т.п. 

Отличительные особенности программы.Принимая во внимание 

более чем 20-летнюю паузу в вопросах развития  массовых форм 

физкультурно-спортивного движения с момента прекращения действия 

комплекса ГТО 1988 года, особую актуальность приобретают новые формы и 

методы организации работы. В силу своей специфики комплекс ГТО 

обладает огромным воспитательным потенциалом и является одним из 

мощнейших механизмов формирования таких мировоззренческих оснований 

личности, как гражданственность и патриотизм. 

Данная программа является модифицированной, имеет как 

оздоровительное, так и прикладное значение. Ориентирована на развитие у 

обучающихся основных физических качеств и прикладных навыков из видов 

спорта: лёгкой атлетики, лыжного спорта. 

Педагогическая целесообразность программы объясняется тем, что 

данная программа направлена на укрепление здоровья и гармоничное 

развитие обучающихся, формирование стойкого интереса к занятиям 

спортом, развитие и совершенствование физических качеств, воспитание 

морально-волевых и духовных качеств. Средства и методы обучения, 

предлагаемые в программе, будут способствовать раскрытию 

индивидуальности ребенка, поощрению творческого начала в каждом 

обучающемся и выполнению на этой основе нормативов ВФСК ГТО. 

Адресат программы: 

Участниками программы являются учащиеся  в возрасте 8-12 лет, 

независимо от их одаренности, способности, уровня физического развития и 

подготовленности, не имеющие медицинских противопоказаний. 

Набор детей носит свободный характер и обусловлен интересами 

учащихся и их родителей. Учебные группы формируются из количества не 



более 15 человек. 

Срокосвоения и объёмпрограммы: 

Программа «Подтянись к движению» разработана на 72 учебных часа. В 

том числе: 

 теоретическое обучение - 6 час 

 практические занятия – 66 часов 

Срок реализации программы 1 учебный год (9 месяцев). Годовой объем 

обучения определяется из расчета недельного режима работы для данной 

группы на 36 недель. 

Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий: 

Занятия проводятся один раз в неделю по 2 часа с перерывом между 

занятиями в 10-15 мин. 

Форма обучения: очная. 

Уровень сложности содержания программы: стартовый 

(ознакомительный). 

Особенности организации образовательного процесса: 

Технологии, методы и формы обучения: программой 

предусматриваются теоретические и практические занятия, выполнение 

нормативов ВФСК ГТО, участие в различных соревнованиях, конкурсах, 

фестивалях. Используются такие педагогические технологии: 

здоровьесберегающие, информационно- коммуникационная технологии. 

Основными формами образовательного процесса являются: 

– групповые занятия; 

– теоретические занятия; 

– тестирование; 

– самостоятельная подготовка. 

Дополнительные формы учебно-тренировочного процесса: 

спортивно-массовые мероприятия (фестивали, конкурсы, викторины, 

соревнования и др.) 

Успешное решение образовательных задач возможно при использовании 

двух групп методов: общепедагогических и спортивных. 

Общепедагогические или дидактические методы включают метод 

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации обучения 

при единстве требований, метод опережающего развития физических качеств 

по отношению к технической подготовке, метод раннего освоения сложных 

элементов, метод соразмерности, т.е. оптимального и сбалансированного 

развития физических качеств. 

Спортивные методы включают: метод непрерывности и цикличности 

учебно-тренировочного процесса; метод максимальности и постепенности 

повышения требований; метод волнообразности динамики тренировочных 

нагрузок; метод моделирования соревновательной деятельности в 

тренировочном процессе. Применяются так же игровой, соревновательный 

метод и метод круговой тренировки. 

Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Новую тему, 

то или иное задание необходимо объяснять просто и доходчиво, обязательно 

закрепляя объяснения показом наглядного материала и показом приемов 

работы. 

Практические занятия – основная форма работы с обучающимися, где 



умения закрепляются, в ходе повторения – совершенствуются и 

формируются навыки. Приобретенные умения и навыки используются 

воспитанниками в соревновательной деятельности в зависимости от 

сложившихся и меняющихся условий. 

Разносторонняя физическая подготовка проводится на протяжении всего 

учебно-тренировочного процесса. Все упражнения делятся на 

общеразвивающие, подготовительные,     подводящие     и основные. 

Общеразвивающие и подготовительные упражнения направлены 

преимущественно на развитие функциональных особенностей организма, а 

подводящие и основные – на формирование технических навыков. 

В процессе обучения техническим приемам используется сочетание 

метода целостного разучивания и разучивания по частям. Вначале 

технический прием изучают в целом, затем переходят к составным частям и 

заключение снова возвращаются к выполнению действия в целом. В процессе 

совершенствования техники происходит формирование тактических умений. 

Распределение времени на все разделы работы осуществляется в 

соответствии с задачами каждого учебно-тренировочного занятия, в 

соответствии с этим происходит распределение учебного времени по видам 

подготовки при разработке текущего планирования. 

Для зачисления необходимы следующие документы: 

– номер заявки и номер сертификата ДО 

– заявление родителей (законных представителей); 

– медицинская справка о состоянии здоровья ребёнка, выданная лечебным 

учреждением по месту жительства, либо медицинским работником 

образовательной организации на основании ежегодного медицинского 

обследования, учащимся основной медицинской группы здоровья. 

 

 

 

1.2. Целии задачи программы. Планируемые результаты 

 

Цель программы:  

Данная программа разработана с целью развития общей физической 

подготовки и укрепления здоровья занимающихся; достижения всестороннего 

развития, широкого овладения физической культурой и успешного 

выполнения на этой основе нормативов ВФСК ГТО; приобретения навыков и 

умения самостоятельно заниматься физической культурой. 

 В процессе реализации программы предполагается решение следующих 

задач: 

обучающие: 

• формирование у обучающихся осознанных потребностей в 

систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом 

самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни; 

• создание положительного отношения обучающихся к комплексу ГТО, 

мотивирование к участию в спортивно-оздоровительной деятельности; 

• углубление знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных 

умений и навыков, приобретённых на учебно-тренировочных занятиях; 

развивающие: 



• развитие основных физических способностей (качеств) и повышение 

функциональных возможностей организма; 

• обогащение двигательного опыта обучающихся физическими 

упражнениями с общеразвивающей и прикладной направленностью, 

техническими действиями видов испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

• формирование умений максимально проявлять физические способности 

при выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

• развитие коммуникативных качеств и умения работать в команде. 

воспитательные: 

• -воспитание нравственных и эстетических качеств личности обучающихся, 

в особенности трудолюбия, честности, порядочности, ответственности, 

уважения к окружающим. 

Программа разработана с учётом следующих принципов: 

 принцип комплексности, предусматривающий тесную взаимосвязь всех 

сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технической, и 

теоретической подготовки, воспитательной работы, педагогического 

контроля); 

 принцип преемственности, определяющий последовательность 

изложения программного материала и соответствие его требованиям 

комплекса ГТО, чтобы обеспечить в учебно-тренировочном процессе 

преемственность и ценность задач, средств и методов подготовки, 

объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 

физической подготовленности; 

 принцип вариативности, предусматривающий в зависимости от 

индивидуальных особенностей учащегося вариативность программного 

материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием 

тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение 

определенной педагогической задачи. 

Планируемые результаты 

 

Основными показателями выполнения программных требований по 

уровню подготовленности обучающихся являются следующие: овладение 

теоретическими знаниями и практическими навыками, выполнение 

нормативов комплекса ГТО на знак отличия, соответствующего возрастной 

ступени. 

В результате освоения содержания программы учащиеся должны: 

Знать - что такое ГТО; виды обязательных испытаний (тестов) и 

испытаний (тестов) по выбору комплекса ГТО; технику и правила выполнения 

видов испытаний (тестов) комплекса ГТО; правила безопасного поведения во 

время занятий физическими упражнениями, подвижными играми, эстафетами 

и причины травматизма. 

Уметь - соблюдать меры безопасности и правила профилактики 

травматизма на занятиях физическими упражнениями прикладной 

направленности, подвижными играми, эстафетами; правильно выполнять 

тестовые упражнения комплекса ГТО; максимально проявлять физические 

способности при выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

самостоятельно заниматься физическими упражнениями, способствующими 

разностороннему физическому развитию. 



Иметь навык - приобретенные знания и умения в практической 

деятельности в повседневной жизни для включения занятий спортом в 

активный отдых и досуг и для успешного выполнения нормативов по 

возрастной ступени комплекса ГТО. 

 

 

 

1.3. Рабочая программа 

 

Учебный план программы 

№ 

п/п 

Название раздела 

программы 

Количество часов Формы 

промежуточной 

аттестации 
всего теория практика 

 Введение в 

общеобразовательную 

программу 2 0,5 1,5 

Входная 

диагностика 

уровня 

физической 

подготовленности   

1. Теоретический раздел  2 2 -  

1.1. История развития и 

становления ГТО 
1 1 - 

Текущий 

контроль 

(теоретические 

тесты) 

1.2. Развитие двигательных 

качеств и умений 

человека 

 

1 1 - 

Текущий 

контроль 

(теоретические 

тесты) 

2. Раздел Формирование 

двигательных умений 

и навыков 

60 4 56 

 

2.1 Общефизические 

упражнения 
8 0,5 7,5 

Текущий 

контроль  

2.2 Беговая подготовка 

12 0,5 11,5 

Текущий 

контроль 

(тестовый 

контроль по 

нормативам ГТО) 

2.3 Упражнения на 

развитие скоростно-

силовых качеств 7 0,5 6,5 

Текущий 

контроль 

(тестовый 

контроль по 

нормативам ГТО) 

2.4 Техника метания 

7 0,5 6,5 

Текущий 

контроль 

(тестовый 

контроль по 

нормативам ГТО) 

2.5 Техника прыжков 

6 0,5 

 

 

5,5 

Текущий 

контроль 

(тестовый 

контроль по 

нормативам ГТО) 

2.6 Упражнения на 

развитие гибкости 
6 1 

 

 

Текущий 

контроль 



5 (тестовый 

контроль по 

нормативам ГТО) 

2.7 Упражнения на 

развитие силы 

5 - 

 

5 

Текущий 

контроль 

(тестовый 

контроль по 

нормативам ГТО) 

2.8 Основы лыжной 

подготовки 

8 0,5 7,5 

Текущий 

контроль 

(тестовый 

контроль по 

нормативам ГТО) 

3 Раздел Знания 

образовательно-

познавательной 

направленности 

1 1  

 

3.1 Основы контроля и 

самоконтроля в 

процессе выполнения 

физических 

упражнений 

0,5 0,5 - 

Текущий 

контроль 

(теоретические 

тесты, беседы) 

3.2. Основы техники 

безопасности при 

занятиях физическими 

упражнениями 

0,5 0,5 - 

Текущий 

контроль 

(теоретические 

тесты, беседы) 

 Контрольно-

физкультурные 

мероприятия 

(Итоговая 

аттестация) 

8 - 8 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях. 

Выполнение 

нормативов 

комплекса ГТО 

 ИТОГО: 72 6 66  

 

Содержание программы 

 

Введение в общеобразовательную программу 

Теория: Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, 

цели, задачи, структура, нормативные требования, значение в физическом 

развитии детей школьного возраста. Анонс будущих занятий, форм и 

направлений деятельности. 

Практика: пробное тестирование уровня физической подготовленности 

по нормативам комплекса ГТО 

 

1. Теоретический раздел 

Тема 1.1 История развития и становления ГТО 

Теория: История развития и становления ГТО. Становление комплекса 

ГТО, этапы развития и формирование нормативов Комплекса ГТО. 

 

Тема 1.2. Развитие двигательных качеств и умений человека 

Теория: Развитие двигательных качеств и умений человека. Основные 

двигательные качества обучающихся. Гетерохронность развития и 

формирования двигательных качеств. Особенности развития конкретного 



двигательного качества. Индивидуальная предрасположенность в развитии 

двигательных качеств. 

 

2. Раздел Формирование двигательных умений и навыков 

Тема 2.1. Общеразвивающие упражнения 

Теория. Формы занятий физическими упражнениями детей школьного 

возраста. Массовый народный характер спорта в нашей стране. Почетные 

спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. Усиление 

роли и значения физической культуры в повышении уровня общей культуры 

и продлении творческого долголетия людей 

Практика. Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных 

исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в та-

зобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в 

переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые 

покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 

(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание 

ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты 

головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты 

туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из 

положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в 

положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

 

Тема 2.2. Беговая подготовка 
Теория. Сведения о строении и функциях организма человека. Органы 

пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении 

организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность 

мышц и подвижность суставов. Понятие спортивной работоспособности, 

функциональных возможностях человека при занятиях спортом. Влияние 

физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечно-

сосудистой системы. 

Практика. Повторный бег на 200 м (время пробегания дистанции 60—

65 с). Бег с постепенным увеличением отрезков дистанции и уменьшением 

отрезков ходьбы: бег 300 м — ходьба 200 м — бег 350 м — ходьба 150 м — 

бег 400 м — ходьба 100 м. Повторный бег с равномерной скоростью 4—5 мин 

(ЧСС 150—160 уд./мин). Бег 1500 м «по раскладке» (по специально 

рассчитанному графику преодоления отдельных отрезков дистанции) 

согласно нормативным требованиям комплекса ГТО. 

Смешанное передвижение на 1 км (передвижение по дистанции бегом 

либо ходьбой в любой последовательности) (10 ч). Дистанция 1 км (на беговой 

дорожке): 1) ходьба 50 м — бег 100 м — ходьба 50 м и т. д.; 2) бег 100 м — 



ходьба 100 м — бег 100 м и т. д.; 3) бег 200 м — ходьба 150 м — бег 150 м — 

ходьба 100 м — бег 100 м — ходьба 50 м — бег 50 м — ходьба 50 м — бег 150 

м; 4) бег 300 м — ходьба 200 м — бег 300 м — ходьба 200 м. 

Бег на 30 м. Правила техники безопасности. Техника выполнения. 

Имитация движений рук при беге (на месте) 5—10 с. Ходьба с высоким 

подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра (на месте, с 

продвижением вперёд). Бег на месте на передней части стопы 5 с с 

последующим переходом на бег с продвижением вперёд. Высокий старт от 5 

до 10 м. Бег с ускорением от 15 до 25 м. Бег с установкой догнать партнёра, 

стартующего на 2 м впереди. Бег с максимальной скоростью до 20 м (бег 

наперегонки). Бег на результат 30 м. Подвижные игры и эстафеты с бегом с 

максимальной скоростью: «Вызов номеров», «Подхватить палку», «Вороны и 

воробьи», «Встречная эстафета» (расстояние 15—20 м), «Линейная эстафета» 

(расстояние до поворотной стойки, конуса 15 м). 

Челночный бег 3X10 м. Правила техники безопасности. Техника 

выполнения челночного бега. Высокий старт от 5 до10 м. Бег с максимальной 

скоростью 10 м: с места, с хода. Челночный бег 4X10 м с последовательным 

переносом кубиков (набивных мячей, кеглей) с одной линии на другую. 

Челночный бег 2X10—15 м, 3X5 м, ЗХ10 м. Эстафеты с челночным 

бегом 4X9 м, ЗХ10 м, 2x3 + 2x6 + 2X9 м. 

 

Тема 2.3. Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств 

Теория. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в 

зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности 

спортсмена. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических 

затрат в процессе занятий спортом. 

Практика. Метание мяча 150 г на дальность.  Метание теннисного 

мяча в цель. Правила техники безопасности. Техника выполнения. Держание 

мяча. Исходное положение. Метание теннисного мяча в вертикальные цели 

разного размера, обозначенные на стене и расположенные на различной 

высоте, с расстояния 4—6 м (правой и левой рукой). Подвижные игры с 

метанием: «Снайперы», «Меткий мяч», «Без промаха». 

 

Тема 2.4. Техника метания 

Теория. Способности оптимально управлять двигательными 

действиями, которые называют координационными способностями (КС), 

необходимо воспитывать во все школьные периоды. Однако, несмотря на 

актуальность данной проблемы, вопросы развития различных КС остаются 

пока недостаточно разработанными. Поэтому вначале остановимся на 

группировке КС.  

Практика. Имитация метания и метание мяча способом «из-за спины 

через плечо» из исходного положения стоя боком к направлению броска: а) с 

места; б) с одного, двух, трѐх шагов. Отведения мяча «прямо-назад» (или 

дугой «вперёд-вниз-назад») на 2 шага: на месте, в ходьбе, беге. Имитация и 

метание мяча с четырёх бросковых шагов с отведением мяча на 2 шага 

способом «прямо-назад» (или дугой «вперёд-вниз-назад»). То же с 

предварительного подхода до контрольной отметки. Метание мяча с 



укороченного разбега на технику и на результат. Броски набивного мяча (1 кг) 

двумя руками из-за головы: с места, с шага. 

 

Тема 2.5. Техника прыжков 

Теория. Способности оптимально управлять двигательными 

действиями, которые называют координационными способностями (КС), 

необходимо воспитывать во все школьные периоды. Однако, несмотря на 

актуальность данной проблемы, вопросы развития различных КС остаются 

пока недостаточно разработанными. Поэтому вначале остановимся на 

группировке КС.  

Практика. Выпрыгивание из полуприседа и приседа вверх с 

максимальным усилием. Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд и 

подниманием колен к туловищу. Прыжки на обеих ногах (в приседе) с 

продвижением вперёд 10—15 м. Прыжок в длину с места через препятствие 

высотой 50—70 см (натянутая резиновая лента), установленное на расстоянии 

0,8—1 м от места отталкивания. Прыжки в длину с места через ленту 

(верёвочку), расположенную на месте приземления согласно нормативам 

комплекса ГТО. Подвижные игры с прыжками: «Кто дальше прыгнет», 

«Встречные прыжки» («Челнок»), «Прыгуны». 

Тема 2.6. Упражнения на развитие гибкости 

Теория. Техника выполнения. Правила техники безопасности 

Практика.  

Маховые движения ногой вперёд и назад, стоя боком к гимнастической 

стенке и опираясь о рейку рукой. Из упора присев разгибание ног, не отрывая 

рук от пола. Сидя на скамейке наклоны вперёд к прямым ногам до касания 

грудью бёдер. Ходьба с наклонами вперёд и касанием пола руками. 

 

Тема 2.7. Упражнения на развитие силы 

Теория. Правила техники безопасности. Техника выполнения. 

Практика. Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(мальчики). Подтягивание на перекладине из виса с помощью. Подтягивание 

из виса лёжа на низкой перекладине (высота перекладины 100—110 см). Вис 

на перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине хватом снизу, хватом сверху. Лазанье по канату без 

помощи ног. 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (мальчики, 

девочки). Сгибание и разгибание рук с гантелями в локтевых суставах. Вис 

лёжа на низкой перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. 

Подтягивание на низкой перекладине из виса сидя. Подтягивание из виса лёжа 

на низкой перекладине хватом снизу, хватом сверху. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу. Сгибание и 

разгибание рук с отягощением в локтевых суставах. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа, руки на повышенной опоре (скамейке). Сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа на двух параллельных скамейках, расставленных 

немного шире плеч. Подвижная игра «Вперёд на руках». 

 

Тема 2.8. Основы лыжной подготовки 

Теория. Правила техники безопасности. Техника лыжных ходов. 



Практика. Передвижение скользящим шагом (без лыжных палок). 

Передвижение попеременным двухшажным классическим ходом. Подъёмы и 

спуски с небольшого склона. Передвижение на лыжах 10 мин с ускорениями 

на отрезках 50—100 м — 4—5 раз. Бег на лыжах на отрезках 300—500 м с 

соревновательной скоростью в режиме повторного способа выполнения. 

Передвижение на лыжах до 2 км с равномерной скоростью в режиме 

умеренной интенсивности.  

Передвижение скользящим шагом по учебному кругу с ускорением на 

30-метровых отрезках. Передвижение попеременным двухшажным 

классическим ходом (без палок) по учебному кругу с ускорением на 30-

метровых отрезках. Прохождение заданных отрезков дистанции 

одновременным бесшажным ходом с наименьшим количеством отталкиваний 

лыжными палками. Передвижения с чередованием попеременного 

двухшажного хода с одновременным бесшажным ходом. Имитация 

передвижения и передвижение одновременным двухшажным ходом. 

Прохождение заданного отрезка дистанции с ускорением на последних 50—

100 м. Прохождение отрезков 0,5— 1 км с максимальной скоростью: с 

фиксацией времени, с определением победителя. Передвижение на лыжах с 

равномерной скоростью в течение 25—35 мин (ЧСС 140—150 уд./мин). 

 

 

Раздел 3 Знания образовательно-познавательной направленности 

 

Тема 3.1. Основы контроля и самоконтроля в процессе выполнения 

физических упражнений 
Теория: Правила техники безопасности и профилактики травматизма на 

занятиях физическими упражнениями прикладной направленности. Правила 

поведения в спортивном зале и на пришкольной спортивной площадке. 

Требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями (в 

спортивном зале, на пришкольной спортивной площадке при различных 

погодных условиях). Основы самостоятельных занятий физическими 

упражнениями прикладной направленности. Выбор и подготовка мест для 

занятий (открытые площадки, домашние условия). Требования безопасности к 

выбору занятий физическими упражнениями на открытом воздухе. 

Спортивный инвентарь для домашних занятий физическими упражнениями. 

Комплексы упражнений для утренней зарядки, на развитие физических 

способностей, дыхательные упражнения. Дозирование физической нагрузки. 

 

Тема 3.2. Основы техники безопасности при занятиях физическими 

упражнениями 

Теория: Знакомство с основными разделами страховки и самостраховки 

при занятиях физическими упражнениями. Первая медицинская помощь. 

Практика. Содержание аптечки первой медицинской помощи. 

 

Контрольно-физкультурные мероприятия упражнениями 

Теория: Содержание нормативов выполнения тестов комплекса  

Практика: Спортивные мероприятий в форме соревнований должны 

планироваться заранее и равномерно распределяться в течение учебного года 



в соответствии с изучаемыми разделами тематического планирования. К числу 

внутришкольных соревнований относятся: учебные соревнования внутри 

классов, соревнования между командами классов на первенство школы, а 

также разного рода товарищеские встречи. 

Учебные соревнования проводятся для проверки освоения школьниками 

двигательных умений и навыков, указанных в данном тематическом 

планировании, а также для выявления уровня физической подготовленности 

учащихся (контрольные, тестовые) для сдачи нормативов ГТО. 

 

№ 

п/

п 

Название 

раздела 

программы 

Дата 

проведен

ия 

занятия 

Кол

-во 

часо

в 

Тема 

занятия 

Форма текущего 

контроля/промежуто

чной аттестации 

1. Введение в 

общеобразователь

ную программу 

15.09. 

2 

История 

развития и 

становления 

ГТО 

Тестирование уровня 

теоретических знаний 

2. Теоретический 

раздел  

22.09 

2 

Развитие 

двигательных 

качеств и 

умений 

человека 

 

Тестирование уровня 

теоретических знаний 

3. Формирование 

двигательных 

умений и навыков 

 

60 

  

4.  06.10 

22.12 

02.03 

20.04 

8 

Общефизичес

кие 

упражнения 

Тестирование уровня 

физической 

подготовленности, 

текущий контроль 

развития ФК 

5.  13.10 

12.01 

09.03 

27.04 

04.05 

11.05 

 

12 

Беговая 

подготовка 

Тестирование уровня 

физической 

подготовленности, 

текущий контроль 

развития физических 

качеств 

6.  20.10 

19.01 

16.03 

13.04 

7 

Упражнения 

на развитие 

скоростно-

силовых 

качеств 

Тестирование уровня 

физической 

подготовленности, 

текущий контроль 

развития ФК 

7.  27.10 

26.01 

23.03 

18.05 

7 

Техника 

метания 

Тестирование уровня 

физической 

подготовленности, 

текущий контроль 

развития ФК 

8.  03.11 

02.02 

30.03 6 

Техника 

прыжков 

Тестирование уровня 

физической 

подготовленности, 

текущий контроль 

развития ФК 



9.  10.11 

09.02 

06.04 

6 

Упражнения 

на развитие 

гибкости 

Тестирование уровня 

теоретических знаний 

10.  17.11 

16.02 

13.04 5 

Упражнения 

на развитие 

силы 

Тестирование уровня 

физической 

подготовленности, 

текущий контроль 

развития ФК 

11.  24.11 

01.12 

08.12 

15.12 

8 

Основы 

лыжной 

подготовки 

Тестирование уровня 

физической 

подготовленности, 

текущий контроль 

развития ФК 

12. Знания 

образовательно-

познавательной 

направленности 

 

 

  

13.  29.09. 

0,5 

Основы 

контроля и 

самоконтроля 

в процессе 

выполнения 

физических 

упражнений 

Тестирование уровня 

теоретических знаний 

14.  29.09. 

0,5 

Основы 

техники 

безопасности 

в процессе 

выполнения 

физических 

упражнений. 

Тестирование уровня 

теоретических знаний 

15. Контрольно-

физкультурные 

мероприятия  

29.09 

(вход.) 

29.12. 

(промежут) 

25.05., 

31.05. 

(итог.) 

8 

 Результаты спортивных 

соревнований. 

 ИТОГО:  72   

 

 

 

 

 

Раздел 2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ 

УСЛОВИЙ 

 

Календарный учебный график 

 
Количество учебных недель 35 учебных недель 

Первое полугодие с 15.09.2022 г. по 31.12.2022 г. –16 

учебных недель 

Каникулы с 01.01.2023 г. по 08.01.2023 г. 



Второе полугодие с 09.01.2023 г. по 31.05.2023 г. – 19 

учебных недель 

Участие в Зимнем и Летнем 

фестивале ГТО 

январь 2023 г., май /июнь 2023 г. 

Аттестация входная диагностика – сентябрь 2022 

г., промежуточная диагностика – 

декабрь 2022 г., итоговая диагностика 

– май 2023 г. 

 

 

Формы аттестации и контроля 

Критерии и показатели оценки эффективности программы: 

Стабильный состав и интерес обучающихся к обучению и пропаганда 

занятий физической культурой и спортом. 

Динамика прироста показателей уровня физической подготовленности. 

Участие занимающихся в соревнованиях различного уровня, конкурсах, 

фестивалях, выполнение норм комплекса ГТО .(Приложение №2) 

Контрольно – измерительные материалы 

В течение года в школе проводится три вида контроля: 

 стартовый; 

 промежуточный; 

 итоговый. 

Стартовый контроль выполняет функцию первичного среза обучености и 

качества умений, навыков обучающихся группы и определения перспектив 

дальнейшего обучения каждого воспитанника и группы в целом с целью 

сопоставления этих результатов с предшествующими и последующими 

показателями и выявления результативности работы тренера в целом с 

группой. Выявляется остаточный уровень умений, навыков на начало 

учебного года. Проводится он в начале учебного года до 15 сентября. Формы 

контроля: опрос, выполнение нормативов по ОФП. (Приложение №1) 

Промежуточный контроль умений, навыков проводится в группе и 

предназначен для отслеживания динамики обученности обучающихся и 

коррекции деятельности тренера - преподавателя и обучающихся для 

улучшения физических показателей. Время проведения - вторая половина 

декабря. Формы контроля: тестирование по нормативам ВФСК ГТО, анализ 

результатов. 

Итоговый контроль. Данный контроль проводится с целью оценки уровня 

и качества освоения обучающимися комплекса учебных задач, поставленных 

на учебный год. Формы контроля: выполнение нормативов ГТО в 

соответствии со ступенью комплекса ВФСК «ГТО»  

Материально- техническое обеспечение: 

Для полноценной работы по программе комплекса ГТО образовательная 

организация должна иметь: 

спортивный зал; 

пришкольный стадион (пришкольную площадку), где расположены 

легкоатлетическая дорожка, секторы для прыжков в длину с разбега, секторы 

для метания малого мяча и гранаты на дальность; 



спортивное оборудование и инвентарь: теннисные мячи, малые мячи 150 

г для метания; гранаты 500 и 700 г; флажки разметочные на опоре; конусы 

(пластиковые); мишени для метаний; гантели наборные; гири, стенки и 

скамейки гимнастические; перекладины гимнастические; мячи 

баскетбольные, волейбольные, футбольные; перекладины навесные; маты 

гимнастические; рулетки измерительные (10, 50 м); секундомеры; нагрудные 

номера; туристские палатки; рюкзаки туристские. 

лыжный инвентарь 

Результативность работы по комплексу ГТО во многом зависит от того, 

насколько педагог будет осуществлять планирующую и организующую 

деятельность, реализовывать программу организации спортивно-

оздоровительной деятельности обучающихся, инновационные разработки, 

индивидуальные педагогические технологии и подходы, выполнять 

намеченный им план, применять наиболее рациональные методы организации 

деятельности занимающихся и методические приёмы, продуктивно 

использовать имеющееся оборудование, соответствующие возрасту 

тренажёры, инвентарь, технические средства обучения, учитывая при этом 

специфику места проведения занятия (спортивный зал, пришкольная 

спортивная площадка, и др.), температурные условия, подготовленность 

обучающихся, их возрастные и индивидуальные особенности. 

 

Методическое обеспечение программы 

 

Технологии, формы и методы обучения 

В образовательном процессе используются следующие педагогические 

технологии:  

– информационно-коммуникативного обучения; 

– дифференцированного обучения; 

– игровые технологии (общие и расширенные формы); 

– обучение в сотрудничестве;  

– здоровьесберегающие технологии. 

 

Формы занятий, методы и приемы обучения и воспитания используются 

с учетом возрастных особенностей.  

 

Для реализации программы используются следующие методы: 

В процессе занятий по программе используются две большие группы 

методов: общепедагогические, включающие словесные и наглядные методы, 

и практические, включающие методы строго регламентированного 

упражнения, игровой и соревновательный. 

Все эти методы применяют в различных сочетаниях. Каждый метод 

используют не стандартно, а постоянно приспосабливают к конкретным 

требованиям, обусловленным особенностями спортивной практики.  

 

Педагогические методы 

Словесный метод - применяемым в спортивной тренировке, относятся 

рассказ, объяснение, беседа, анализ и обсуждение и др. Эти формы наиболее 

часто используют в лаконичном виде, особенно при подготовке 



квалифицированных спортсменов, чему способствует специальная 

терминология, сочетание словесных методов с наглядными.  

Наглядный метод, используемые в спортивной практике, многообразны 

и в значительной степени обуславливают действенность процесса тренировки. 

В последние годы широко применяются вспомогательные средства 

демонстрации - учебные фильмы, видео записи, макеты игровых площадок и 

полей для демонстрации тактических схем, электронные игры. 

Методы физической подготовки 

 Методы строго регламентированного упражнения. Основная черта 

данных методов заключается в строгой упорядоченности действий 

выполняющего упражнения и достаточно четком регулировании 

воздействующих факторов. 

Среди методов, направленных преимущественно на освоение 

спортивной техники, следует выделять методы разучивания упражнений в 

целом (целостно-конструктивные) и по частям (расчленено-конструктивные).  

В процессе спортивной тренировки упражнения используются в рамках 

двух основных групп методов - непрерывных и интервальных. 

 Непрерывные методы тренировки, применяемые в условиях 

равномерной и переменной работы, в основном используются для повышения 

аэробных возможностей, воспитания специальной выносливости к работе 

средней и большой длительности. 

Возможности непрерывных методов тренировки в условиях переменной 

работы значительно многообразнее.  

В случае применения варьирующего варианта могут чередоваться части 

упражнения, выполняемые с различной интенсивностью или же с различной 

интенсивностью и изменяющейся продолжительностью. 

Интервальные методы тренировки (в том числе повторные и 

комбинированные) широко применяются в практике спортивной тренировки. 

Выполнение серии упражнений одинаковой и разной продолжительности с 

постоянной и переменной интенсивностью и строго регламентированными 

произвольными паузами является типичным для данных методов. В одном 

комплексе могут также сочетаться прогрессирующий и нисходящий варианты. 

Игровой метод - основной метод, реализуется в виде общепринятых 

подвижных и спортивных игр, однако, его нельзя осуществлять с какой-либо 

конкретной игрой. В принципе, он может быть использован на материале 

самых разнообразных двигательных действий при условии, что они поддаются 

организации в соответствии с требованиями игрового метода. 

Не менее важна его роль как средства активного отдыха и переключения 

занимающихся на иной вид двигательной активности с целью ускорения и 

повышения эффективности адаптационных и восстановительных процессов, 

поддержания ранее достигнутого уровня подготовленности. 

Соревновательный метод предполагает специально организованную 

соревновательную деятельность, которая в данном случае выступает в 

качестве оптимального способа повышения эффективности тренировочного 

процесса.  

Применение данного метода связано с высокими требованиями к 

технико-тактическим, физическим и психическим возможностям спортсмена, 

вызывает глубокие сдвиги в деятельности важнейших систем организма и тем 



самым стимулирует адаптационные процессы, обеспечивает интегральное 

совершенствование различных сторон подготовленности спортсмена. 

Соревнования могут проводиться в усложненных или облегченных 

условиях по сравнению с официальными. 

 



Методическое обеспечение программы 

Раздел программы Формы занятий 

Приёмы и методы организации 

учебно-воспитательного 

процесса 

 

Дидактический материал 
Техническое оснащение 

занятий 

Формы подведения 

итогов  

 

Введение в 

общеобразовательную 

программу 

 Образовательно-

тренировочное 

Словесные: рассказ, беседа,  

Практические: пробные учебные 

занятия, направленные на 

выполнение нормативов 

комплекса ГТО  

Видеоматериал, 

иллюстрации. 

 

Учебный кабинет Тестирование 

уровня 

теоретических 

знаний 

Теоретический раздел  Учебное занятие 

обычно в процессе 

тренировочного 

занятия 

Словесные: рассказ, беседа, 

пояснение. Видеопоказ 

 

Видеоматериал, 

иллюстрации. 

 

Учебный кабинет Тестирование 

уровня 

теоретических 

знаний 

Формирование 

двигательных умений 

и навыков 

Образовательно-

тренировочное 

Словесные: рассказ, беседа, 

пояснение. 

Практические: использование 

повторного, интервального,  

дифференцированного и, 

соревновательного метода, 

метода круговой тренировки 

Спортивный инвентарь, 

раздаточный материал по 

направлению развития 

двигательных качеств. 

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвентарь  

Тестирование 

уровня физической 

подготовленности, 

текущий контроль 

развития 

физических качеств 

Общефизические 

упражнения 

 

 

 

Образовательно-

тренировочное 

Словесные: рассказ, беседа, 

пояснение. 

Практические: использование 

повторного, интервального,  

дифференцированного и, 

соревновательного метода, 

метода круговой тренировки 

Спортивный инвентарь, 

раздаточный материал по 

направлению развития 

двигательных качеств. 

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвентарь  

Тестирование 

уровня физической 

подготовленности, 

текущий контроль 

развития ФК 

Беговая подготовка Образовательно-

тренировочное 

Словесные: рассказ, беседа, 

пояснение. 

Практические: использование 

повторного, интервального,  

дифференцированного и, 

соревновательного метода, 

метода круговой тренировки 

Спортивный инвентарь, 

раздаточный материал по 

направлению развития 

двигательных качеств. 

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвентарь, 

спортивный стадион  

Тестирование 

уровня физической 

подготовленности, 

текущий контроль 

развития 

физических качеств 



Техника метаний 

 

 

Образовательно-

тренировочное 

Словесные: рассказ, беседа, 

пояснение. 

Практические: использование 

повторного, интервального,  

дифференцированного и, 

соревновательного метода, 

метода круговой тренировки 

Спортивный инвентарь, 

раздаточный материал по 

направлению развития 

двигательных качеств. 

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвентарь, 

спортивный стадион 

Тестирование 

уровня физической 

подготовленности, 

текущий контроль 

развития ФК 

Техника прыжков 

 

 

Образовательно-

тренировочное 

Словесные: рассказ, беседа, 

пояснение. 

Практические: использование 

повторного, интервального,  

дифференцированного и, 

соревновательного метода, 

метода круговой тренировки 

Спортивный инвентарь, 

раздаточный материал по 

направлению развития 

двигательных качеств. 

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвентарь, 

спортивный стадион 

Тестирование 

уровня физической 

подготовленности, 

текущий контроль 

развития ФК 

Упражнения на 

развитие гибкости 

Образовательно-

тренировочное 

Словесные: рассказ, беседа, 

пояснение. 

Практические: использование 

повторного, интервального,  

дифференцированного и, 

соревновательного метода, 

метода круговой тренировки 

Спортивный инвентарь, 

раздаточный материал по 

направлению развития 

двигательных качеств. 

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвентарь  

Тестирование 

уровня физической 

подготовленности, 

текущий контроль 

развития ФК 

Упражнения на 

развитие силы 

Образовательно-

тренировочное 

Словесные: рассказ, беседа, 

пояснение. 

Практические: использование 

повторного, интервального,  

дифференцированного и, 

соревновательного метода.  

Спортивный инвентарь, 

раздаточный материал по 

направлению развития 

двигательных качеств. 

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвентарь  

Тестирование 

уровня физической 

подготовленности, 

текущий контроль 

развития ФК 

Основы лыжной 

подготовки 

 

 

 

Образовательно-

тренировочное 

Словесные: рассказ, беседа, 

пояснение. 

Практические: использование 

повторного, интервального,  

дифференцированного и, 

соревновательного метода, 

метода круговой тренировки 

Спортивный инвентарь, 

раздаточный материал по 

направлению развития 

двигательных качеств. 

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвентарь, 

лыжный  стадион 

Тестирование 

уровня физической 

подготовленности, 

текущий контроль 

развития ФК 

Основы контроля и 

самоконтроля в 

процессе выполнения 

Образовательно-

тренировочное 

Словесные: рассказ, беседа, 

пояснение. 

 

Раздаточный материал по 

направлению развития 

двигательных качеств и 

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвентарь,  

Тестирование 

уровня 

теоретических 

знаний 



физических 

упражнений 

 

контролю физической 

нагрузки. 

Основы техники 

безопасности в 

процессе выполнения 

физических 

упражнений. 

Объяснение, 

практическое 

занятие 

Словесные: рассказ, беседа, 

пояснение. 

Словесные: рассказ, беседа, 

пояснение. 

 

Раздаточный материал по 

технике безопасности при 

выполнении физических 

упражнений   

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвентарь  

Тестирование 

уровня 

теоретических 

знаний 

Контрольно-

физкультурные 

мероприятия 

(итоговая аттестация) 

Образовательно-

тренировочное 

Соревновательное 

Организация и проведение 

спортивных соревнований,  

Фестивалей, организация 

выполнения нормативов 

комплекса ГТО. 

Методические 

рекомендации по 

проведению соревнований,  

Методические 

рекомендации по 

выполнению нормативов 

комплекса ГТО 

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный стадион 

Результаты 

спортивных 

соревнований. 



Оценочные материалы 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, 

способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в 

обязательный минимум содержания образования. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 

способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их 

сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных 

программ.  

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, педагог 

реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую 

функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за 

определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности 

учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При 

этом педагогу необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать 

человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем 

развитии интереса к физической культуре. 

 

Содержание и методика контрольных испытаний по физической подготовке 

Физическая подготовка. 

1. Бег 30 м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий 

(«стойка волейболиста»). 

2. Челночный бег 3x10м. На расстоянии 10м чертятся две линии - стартовая и 

контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 

10 м три раза. При изменении движения в обратном направлении обе ноги 

испытуемого должны пересечь линию. 

3. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего 

к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается 

лучший результат. 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.ИП-упор лежа на полу, руки на ширине 

плеч, кисти вперёд, локти разведены не более чем на 45градусов,плечи, 

туловище и ноги составляют прямую линию.Стопы упираются в пол без 

опоры.Участник,сгибая руки касается грудью пола или «контактной 

платформы» высотой 5 см,затем, разгибая руки, возвращается в ИП 

5. Поднимание туловища из положения лежа на спине. Испытание проводится по 

общепринятой методике. 

6. Наклон из положения стоя на гимнастической скамье. Испытание проводится 

по общепринятой методике. 

7. Бег 1000м.Выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в 

спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух 

учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. 

Разрешается только одна попытка, время фиксируется с точностью до 0,1 с. 

8. Метание мяча весом 150 г. Метание с места. Испытуемый стоит у линии, одна 

нога впереди, держа мяч в вытянутой руке перед собой. Поднимая мяч вверх, 

производится замах назад за голову и тут же сразу бросок вперед. Учитывается 

лучший результат из 5 попыток. 



 

 

Примерный перечень спортивных мероприятий для возможного участия 

обучающихся в спортивных мероприятиях: 

«Весёлые старты» (согласно плану спортивных мероприятий); 

Легкоатлетический кросс (согласно плану районных мероприятий 

Лыжные гонки (согласно плану районных мероприятий); 

Выполнение нормативов комплекса ГТО (согласно графику Центра 

тестирования); 

Зимний фестиваль ГТО (январь/февраль, согласно плану районных и областных 

спортивных мероприятий); 

Летний фестиваль ГТО (май-июнь), согласно плану районных и областных 

спортивных мероприятий); 
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