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1. Комплекс основных характеристик дополнительной 

общеобразовательной  общеразвивающей программы: 

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Направленность дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы "Путь к ГТО" (далее Программа) - 

физкультурно-спортивная, поскольку нацелена на формирование у учащихся 

устойчивой мотивации к занятиям физическими упражнениями, сохранению 

и укреплению собственного здоровья, ведению здорового образа жизни. 

Программа модифицированная, составлена на основе комплексной 

программы физического воспитания школьников В.И. Лях. 

Актуальность программы. Насыщенность и сложность школьной 

программы, современный технический прогресс, неблагоприятная экология 

способствуют развитию хронического дефицита двигательной активности 

школьников. Эта реальная угроза их здоровью и физическому формированию 

в дальнейшем. 

Слабое, негармоничное развитие мышечной системы значительно 

задерживает развитие двигательных способностей ребенка. Занятия по 

программе создадут тот фундамент, который позволит учащимся восполнить 

недостаток двигательной активности, научит вести здоровый образ жизни, 

так как направлены на всестороннее физическое развитие и способствуют 

совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально- 

волевых качеств. Это и стало основной целью программы дополнительного 

образования детей «Путь к ГТО». 

Педагогическая целесообразность программы объясняется тем, что 

данная программа направлена на укрепление здоровья и гармоничное 

развитие обучающихся, формирование устойчивого интереса к занятиям 

физической культурой и спортом, развитие и совершенствование физических 

качеств, воспитание морально-волевых и духовных качеств. 

Занятия построены таким образом, что теоретические и практические 

задания чередуются и дополняют друг друга. Это позволяет сделать работу 

учащихся оптимальной, творческой, интересной. В процессе занятий так же 

формируются важные качества личности учащихся: самостоятельность, 

наблюдательность, находчивость, сообразительность, ловкость, физическая 

сила, вырабатывается терпение и стремление преодолевать трудности, 

развивается мыслительная деятельность. 

Также средства и методы обучения, предлагаемые в программе, будут 

способствовать раскрытию индивидуальности ребенка, расширению его 
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двигательной базы, поощрению творческого начала в каждом обучающемся и 

выполнению на этой основе нормативов ВФСК ГТО. 

Основными формами образовательного процесса являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные занятия; 

- теоретические занятия; 

- тестирование; 

- самостоятельная подготовка. 

Отличительной особенностью данной программы является разработанная 

система поэтапного обучения, когда дети получают представления о 

комплексе ВФСК ГТО, овладевают основными двигательными навыками. 

По окончании обучения учащиеся смогут самостоятельно выполнять 

тестовые упражнения комплекса ВФСК ГТО. Программа помогает 

адаптировать процесс тренировок к индивидуальным особенностям ребёнка, 

создать условия для максимального раскрытия творческого и физического 

потенциала, условий для развития и формирования талантливого ребёнка. 

Данные упражнения способствуют развитию силы воли, скоростно-силовых 

качеств, координационных способностей, быстроты двигательной реакции, 

требуют проявления находчивости, способности к концентрации и 

переключению внимания, пространственной, временной, динамической 

точности движений. 

Адресат программы - Программа адресована детям от 15 до 17 лет. 

Данный школьный возраст (15-17 лет) это период становления 

двигательной базы ребенка, формирования его основных двигательных 

качеств, формирование осознанной потребности к занятиям физическими 

упражнениями. 

Для обучения принимаются все желающие. К подготовке и выполнению 

нормативов комплекса ВФСК ГТО допускаются школьники, относящиеся к 

основной группе здоровья, на основании результатов диспансеризации или 

медицинского осмотра в школе. 

В группе могут заниматься 10-20 человек. 

Уровень программы, объём и сроки реализации. Программа имеет базовый 

уровень.Общее количество учебных часов составляет 80, 4 часа в неделю. Срок 

реализации программы 5 месяцев. 

Формы обучения: очная. 

Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий. 

Периодичность занятий: 2 раза в неделю по 2 часа, продолжительность 1 

учебного часа – 45 минут, перерыв между занятиями 10 минут. Общая 
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продолжительность занятий 1 час 40 минут.   

Особенности организации образовательного процесса. Занятия проходят в 

группе среди учащихся одного возраста, в форме лекций и практических 

занятий. 

1.2. Цели и задачи: 

Основной целью программы являются содействие в укреплении физического 

здоровья и повышении уровня мотивации подростков к здоровому образу 

жизни посредством подготовки к сдаче норм ГТО. 

Задачи: - предметные: освоение знаний о физической культуре и спорте 

в целом, истории развития комплекса ГТО в частности, о роли ГТО в 

процессе формирования основ культуры здорового образа жизни; повысить 

общую физическую подготовку с преимущественным развитием гибкости, 

скоростно-силовых способностей, ловкости и координации движений; 

совершенствовать специальную физическую подготовленность; формировать 

стойкий интерес к занятиям спортом. 

- метапредметные: формировать у учащихся умения планировать, 

контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; формировать умения 

понимать причины успеха/неуспеха во время учебно-тренированной и 

соревновательной деятельности. 

- личностные: формировать навыки самостоятельной организации 

досуга с использованием средств физической культуры и спорта; 

содействовать становлению и развитию у учащихся потребности в 

отношении к собственному здоровью и здоровью окружающих как к 

ценности. 

 

1.3. Содержание программы: 

Учебный план 

  
Наименование 

разделов 

 

Количество часов 
 

 
 

Формы 

аттестации/ 

контроля 

 

 
Всего 

 

 
Теория 

 

Практик 

а 

1. Теоретический 

раздел 
5 5 - 
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1.1 История развития и 

становления ГТО 
2 2 - 

Мониторинг 

1.2 Развитие 

двигательных качеств 

и умений человека 

 
3 

 
3 

 
- 

Контрольные 

тесты 

2. Раздел 

Формирование 

двигательных 

умений и навыков 

 

72 

 

10 

 

62 

 

2.1 Общефизические 

упражнения 

 

 
12 

 

 
2 

 

 
10 

Сдача 

контрольных 

нормативов. 

Контрольные 

тесты 

2.2 Беговая подготовка  

 
10 

 

 
2 

 

 
8 

Сдача 

контрольных 

нормативов. 

Контрольные 

тесты 

2.3 Упражнения на 

развитие скоростно- 

силовых качеств 

 

 
10 

 

 
1 

 

 
9 

Сдача 

контрольных 

нормативов. 

Контрольные 

тесты 

2.4 Техника метания  

 
9 

 

 
1 

 

 
8 

Сдача 

контрольных 

нормативов. 

Контрольные 

тесты 

2.5 Техника прыжков  

 
11 

 

 
2 

 

 
9 

Сдача 

контрольных 

нормативов. 

Контрольные 

тесты 

2.6 Упражнения на 

развитие гибкости 

 

 
10 

 

 
1 

 

 
9 

Сдача 

контрольных 

нормативов. 

Контрольные 

тесты 

2.7 Упражнения на 

развитие силы 

 
10 

 
1 

 
9 

Сдача 

контрольных 

нормативов 
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3. Раздел 

Знания 

образовательно- 

познавательной 

направленности 

 

 
3 

 

 
2 

 

 
1 

 

3.1 Основы контроля и 

самоконтроля в 

процессе выполнения 

физических 

упражнений 

 

 
1 

 

 
1 

 

 
- 

Контрольные 

тесты и 

упражнения 

3.2 Основы техники 

безопасности при 

занятиях физическими 

упражнениями 

 

2 

 

1 

 

1 

Мониторинг 

 ИТОГО: 80 17 63  

 

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 Общеразвивающие и беговые упражнения 

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. 
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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 

тазобедренных 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. 
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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 
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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. 
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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». 

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. 



11 
 

 
1.4. Планируемые результаты: 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы 

являются следующие умения: общее гармоничное развитие детей, 

увеличение объёма их двигательной активности; проявлять 

дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с 

ними общий язык и общие интересы. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы 

являются следующие умения: получить знания о физической культуре и 

спорте в целом, истории развития комплекса ГТО в частности, о роли ГТО в 

процессе формирования основ культуры здорового образа жизни; обучиться 

знаниям, умениям и навыкам в физкультурно-спортивной и оздоровительной 

деятельности; планировать занятия физическими упражнениями в режиме 

дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; представлять физическую культуру как средство укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; измерять 

(познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и 

массу тела), развития основных физических качеств; бережно обращаться с 

инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к 

местам проведения; характеризовать физическую нагрузку по показателю 

частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по 

развитию физических качеств; технически правильно выполнять 

двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы являются следующие умения: - укрепление здоровья, развитие 

основных физических качеств и повышение функциональных возможностей 

организма обучающихся; характеризовать явления (действия и поступки), 

давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося 

опыта; организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований 

её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее выполнения; анализировать и объективно  оценивать 

результаты собственного труда, находить возможности и способы их 

улучшения. 

Календарный учебный график 
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Дата 

начала 

обучения 

по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения 

по 

программе 

Всего 

академических 

часов в год 

Количество 

часов в 

неделю 

Кол-во 

занятий в 

неделю, 

продолж. 

одного 

занятия 

(мин) 

Количество 

недель 

12.01.2026 30.05.2026 80 4 2 раза в 

неделю 

по 90 

мин 

20 

 
2. Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1. Условия реализации программы 

Для занятий по программе требуется: 

Материально-техническое обеспечение: спортивный зал, тренажерный зал и 

учебный кабинет. 

Спортивный инвентарь и оборудование: 

- комплект мячей для метания 

- секундомер 

- гимнастические скамейки 

- гимнастический мостик 

- гимнастические маты 

- скакалки 

- мячи набивные различной массы 

- рулетка измерительная 

- макет площадки с фишками 

- аптечка первой помоци 

Техническое оснащение: 

- проектор; 

- экран; 

- компьютер. 
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Информационное обеспечение: 

1. https://www.minsport.gov.ru/ - сайт Министерства спорта РФ. 

2. https://edu.gov.ru/ - сайт Министерства просвещения РФ. 

Кадровое обеспечение программы: 

Реализация программы и подготовка занятий осуществляется педагогом 

дополнительного образования в рамках его должностных обязанностей. 

Педагог осуществляет дополнительное образование обучающихся в 

соответствии со своей образовательной программой. 

Формы аттестации 

Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является 

система контроля, благодаря которой можно оценить эффективность 

избранной направленности тренировочного процесса, того или иного 

принятого решения. С помощью контроля определяются сильные и 

слабые стороны в подготовке учащихся. Он используется для оценки 

эффективности средств и методов тренировки. 

Один из главных вопросов в управлении тренировочным процессом 

– правильный выбор контрольных упражнений (тестов). Учебная 

программа предусматривает следующие   контрольные упражнения (бег на 

30, 60, 100, 1000 м, 2000 м, челночный бег 3х10м, прыжок в длину с места, 

подтягивания, сгибание рук в упоре лежа, наклоны туловища, метание мяча 

на дальность). Все они наиболее полно характеризуют развитие основных 

физических качеств. 

Тестирование по выполнению нормативов должно проводиться в 

процессе тренировки на заключительном занятии раздела. 

1. Анкетирование – для выяснения мнения о проведенном мероприятии, 

мотивов поведения, оценки окружающей действительности, уровня 

информированности, уточнения жизненных планов (для 

предпрофессиональной подготовки) и так далее. 

2. Тестирование уровня теоретической подготовленности обучающихся. 

3. Текущий контроль - тестирование уровня физической 

подготовленности обучающихся. 

Итоговая аттестация 

Опрос (тестирование) учащихся по пройденному теоретическому 

материалу. 

 Мониторинг результатов физической подготовленности по окончанию 

http://www.minsport.gov.ru/


14 
 

курса обучения. 

 Мониторинг результатов технической подготовленности по 

окончанию курса обучения. 

 Фестиваль спортивных достижений (выполнение нормативов 

комплекса ГТО). 

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. 

Методическое обеспечение 

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 
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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 - применяемый 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 и наглядного. 

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, видеозаписи, 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. 
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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 

 

Дидакти 

ческий 

материал 

Техничес 

кое 

оснащен 

ие 
занятий 

 

Формы 

подведени 

я итогов 
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Введение в 

общеобразова 

тельную 

программу 

Образоват 

ельно- 

тренирово 

чное 

Словесные: рассказ, 
беседа, 

Практические: пробные 

учебные занятия, 

направленные на 

выполнение нормативов 
комплекса ГТО 

Видеомат 

ериал, 

иллюстра 

ции. 

Учебный 
кабинет 

Тестирован 

ие уровня 

теоретичес 

ких знаний 

Теоретически 

й раздел 
Учебное 

занятие 

обычно в 

процессе 

тренирово 

чного 
занятия 

Словесные: рассказ, 

беседа, пояснение. 

Видеопоказ 

Видеомат 

ериал, 

иллюстра 

ции. 

Учебный 

кабинет 
Тестирован 

ие уровня 

теоретичес 

ких знаний 

Формирован 

ие 

двигательны х 

умений и 

навыков 

Образовате 

льно- 

тренирово 

чное 

Словесные: рассказ, 

беседа, пояснение. 

Практические: использо 

вание повторного, 

интервального, 

дифференцированного 

и, соревновательного 

метода, метода круговой 

тренировки 

Спортивн 

ый 

инвентарь 

, 

раздаточн 

ый 

материал 

по 

направлен 

ию 

развития 

двигатель 

ных 

качеств. 

Оборудов 

анный 

спортивн 

ый зал, 

спортивн 

ый 

инвентар 

ь 

Тестирован 

ие уровня 

физической 

подготовле 

нности, 

текущий 

контроль 

развития 

физических 

качеств 

Общефизичес 
кие 

упражнения 

Образовате 
льно- 

тренирово 

чное 

Словесные: рассказ, 
беседа, пояснение. 

Практические: использо 

вание повторного, 

интервального, 

дифференцированного 

и, соревновательного 

метода, метода круговой 

тренировки 

Спортивн 
ый 

инвентарь 

, 

раздаточн 

ый 

материал 

по 

направлен 

ию 

развития 

двигатель 

ных 

качеств. 

Оборудов 
анный 

спортивн 

ый зал, 

спортивн 

ый 

инвентар 

ь 

Тестирован 
ие уровня 

физической 

подготовле 

нности, 

текущий 

контроль 

развития 

ФК 



18 
 

Беговая 

подготовка 

Образовате 

льно- 

тренирово 

чное 

Словесные: рассказ, 

беседа, пояснение. 

Практические: использо 

вание повторного, 

интервального, 

дифференцированного 

и, соревновательного 

метода, метода круговой 

тренировки 

Спортивн 

ый 

инвентарь 

, 

раздаточн 

ый 

материал 

по 

направлен 
ию 

развития 

двигатель 

ных 

качеств. 

Оборудов 

анный 

спортивн 

ый зал, 

спортивн 

ый 

инвентар 

ь, 

спортивн 
ый 

стадион 

Тестирован 

ие уровня 

физической 

подготовле 

нности, 

текущий 

контроль 

развития 

физических 
качеств 

Техника 

метаний 

Образовате 

льно- 

тренирово 

чное 

Словесные: рассказ, 

беседа, пояснение. 

Практические: использо 

вание повторного, 

интервального, 

дифференцированного 

и, соревновательного 

метода, метода круговой 

тренировки 

Спортивн 

ый 

инвентарь 

, 

раздаточн 

ый 

материал 

по 

направлен 

ию 

развития 

двигатель 

ных 

качеств. 

Оборудов 

анный 

спортивн 

ый зал, 

спортивн 

ый 

инвентар 

ь, 

спортивн 

ый 

стадион 

Тестирован 

ие уровня 

физической 

подготовле 

нности, 

текущий 

контроль 

развития 

ФК 

Техника 

прыжков 

Образовате 

льно- 

тренирово 

чное 

Словесные: рассказ, 

беседа, пояснение. 

Практические: использо 

вание повторного, 

интервального, 

дифференцированного 

и, соревновательного 

метода, метода круговой 

тренировки 

Спортивн 

ый 

инвентарь 

, 

раздаточн 

ый 

материал 

по 

направлен 

ию 

развития 

двигатель 

ных 
качеств. 

Оборудов 

анный 

спортивн 

ый зал, 

спортивн 

ый 

инвентар 

ь, 

спортивн 

ый 

стадион 

Тестирован 

ие уровня 

физической 

подготовле 

нности, 

текущий 

контроль 

развития 

ФК 
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Упражнения 

на развитие 

гибкости 

Образовате 

льно- 

тренирово 

чное 

Словесные: рассказ, 

беседа, пояснение. 

Практические: использо 

вание повторного, 

интервального, 

дифференцированного 

и, соревновательного 

метода, метода круговой 

тренировки 

Спортивн 

ый 

инвентарь 

, 

раздаточн 

ый 

материал 

по 

направлен 

ию 

развития 

двигатель 

ных 
качеств. 

Оборудов 

анный 

спортивн 

ый зал, 

спортивн 

ый 

инвентар 

ь 

Тестирован 

ие уровня 

физической 

подготовле 

нности, 

текущий 

контроль 

развития 

ФК 

Упражнения 

на развитие 

силы 

Образовате 

льно- 

тренирово 
чное 

Словесные: рассказ, 

беседа, пояснение. 

Практические: использо 
вание повторного, 

интервального, 

дифференцированного 

и, соревновательного 

метода. 

Спортивн 

ый 

инвентарь 
,раздаточн 
ый 
материал 
по 
направлен 
ию 
развития 
двигатель 
ных 
качеств. 

Оборудов 

анный 

спортивн 
ый зал, 

спортивн 

ый 

инвентар 

ь 

Тестирован 

ие уровня 

физической 
подготовле 

нности, 

текущий 

контроль 

развития 

ФК 

Основы 

контроля и 

самоконтрол я 

в процессе 

выполнения 

физических 

упражнений 

Образовате 

льно- 

тренирово 

чное 

Словесные: рассказ, 

беседа, пояснение. 

Раздаточн 

ый 

материал 

по 

направлен 

ию 

развития 

двигатель 

ных 

качеств и 

контролю 

физическ 

ой 

нагрузки. 

Оборудов 

анный 

спортивн 

ый зал, 

спортивн 

ый 

инвентар 

ь, 

Тестирован 

ие уровня 

теоретичес 

ких знаний 
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Основы 

техники 

безопасности 

в процессе 

выполнения 

физических 

упражнений. 

Объяснени 

е, 

практическ 

ое занятие 

Словесные: рассказ, 

беседа, пояснение. 

Словесные: рассказ, 

беседа, пояснение. 

Раздаточн 

ый 

материал 

по 

технике 

безопасно 

сти при 

выполнен 

ии 

физическ 

их 

упражнен 

ий 

Оборудов 

анный 

спортивн 

ый зал, 

спортивн 

ый 

инвентар 

ь 

Тестирован 

ие уровня 

теоретичес 

ких знаний 

Контрольно- 

физкультурн 

ые 

мероприятия 

(итоговая 

аттестация) 

Образовате 

льно- 

тренирово 

чное 

Соревнова 

тельное 

Организация и 

проведение спортивных 

соревнований, 

Фестивалей, 

организация 

выполнения нормативов 

комплекса ГТО. 

Методиче 

ские 

рекоменд 

ации по 

проведен 

ию 

соревнова 

ний, 

Методиче 

ские 

рекоменд 

ации по 
выполнен 

ию 

норматив 

ов 

комплекс 

а ГТО 

Оборудов 

анный 

спортивн 

ый зал, 

спортивн 

ый 

стадион 

Результаты 

спортивны 

х 

соревнован 

ий. 

 

Литература для педагога: 

1. Ивочкин В.В.. Легкая атлетика: бег на средние и длинные дистанции, 

спортивная ходьба: Примерная программа спортивной подготовки для 

детско- юношеских спортивных школ, специализированных детско- 

юношеских спортивных школ олимпийского резерва /В.В. Ивочкин, Ю.Г. 

Травин, Г.Н. Королев, Г.Н. Семаева. – М.: Советский спорт, 2014. 

2. Кораблева Е.Н. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс ГТО в 

системе физического воспитания / Е.Н. Кораблева // Вестник Науки и 

Творчества. 2016. № 6 (6). С. 95-100. 

3. Матвеев А.П., Петрова Т.В. «Оценка качества подготовки выпускников 

основной школы по физической культуре» Издательство М: «Просвещение» 

2015. 

4. Полиатлон: Примерная программа спортивной подготовки для детско- 
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юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва [Электронный ресурс] – М.:Советский спорт, 

2015. –112 с. 

5. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ – М «Советский спорт», 2018. 

6. Сборник нормативно-правовых документов Всероссийский физкультурно- 

спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» ГБОУ «Балтийский берег» 

2015. 

Литература для учащихся: 

1. ГТО для школьников . http://gto-normativy.ru/gto-dlya-shkolnikov/. 

2. ПьянзинА.И. Спортивная подготовка легкоатлетов-прыгунов «Теория и 

практика физической культуры» Москва, 2014. 

3. Селуянов В.Н. Подготовка бегуна на средние дистанции «ТВТ Дивизион» 

Москва, 2017. 

Литература для родителей: 

1. www.gto.ru/ 

http://gto-normativy.ru/gto-dlya-shkolnikov/
http://www.gto.ru/
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