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Пояснительная записка 

 

1.Комплекс  основных  характеристик  дополнительной общеразвивающей 

программы 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Вперед к 

вершинам!» имеет физкультурно - спортивную направленность. Изучение программы, 

направлено на развитие физических качеств, выработку умений и навыков двигательных 

действий, формирование опыта применения полученных знаний и умений для решения задач в 

области физического воспитания. Программа способствует  формированию мировоззрения, 

соответствующего современному уровню физического совершенства; субъектной позиции 

учащегося (самоопределение и самореализация в сфере физической культуры и спорта). 

1.1. Актуальность  

Актуальность программы в том, что она является базовой основой для подготовки 

обучающихся к успешному выполнению нормативов ВФСК ГТО утвержденных 

правительством РФ.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. 

 

1.2. Отличительная особенность 

Данная программа имеет как оздоровительное, так и прикладное значение. 

Ориентирована на развитие у обучающихся основных физических качеств и прикладных 

навыков из видов спорта: лёгкой атлетики, туризма и лыжного спорта. 

Педагогическая целесообразность программы курса «Вперед к вершинам!», за-

ключается в том, что она направлена на формирование повышения мотивации учебной 

деятельности. 

Программа учитывает основные принципы обучения:  

• 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. 

 

1.3. Уровень сложности программы– базовый. 

1.4. Адресат программы – программа предназначена для обучающихся в возрасте 12-

18 лет 

1.5. Режим занятий – 6 часов в неделю 

1.6. Часовой объем программы – 204 часа 

Срок освоения программы – 1 год 

1.7. Форма обучения – очная с применением дистанционных технологий 

1.8. Форма организации образовательного процесса – групповая 

 

Основные  формы занятий: 



Вводное занятие. 

Теоретическое занятие. 

Практическое занятие. 

Занятие – самостоятельная работа  

Занятие – обсуждение. 

Занятие по закреплению умений и навыков. 

Итоговое занятие. 

 

Режим занятий: программой предусмотрено обучение 6 часов в неделю, 34 учебные 

недели с сентября по май включительно. Предлагаемый режим занятий: 3 раза в неделю по 2 

часа. Общий объём учебной нагрузки: 204 часа в год. 

 

1.9. 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. 

Задачи: 

• 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; 

• 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; 

• воспитание нравственных и эстетических качеств личности обучающихся, в 

особенности трудолюбия, честности, порядочности, ответственности, уважения к 

окружающим. 

 

1.10. Планируемые результаты 
Личностными результатами, формируемыми при реализации РПВД «Навстречу 

ГТО», являются: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы, воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

 усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей.  

Метапредметные результаты.  

Регулятивные УУД: 

 умение самостоятельно определять цели своей деятельности, ставить и формулировать 

новые задачи во внеурочной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 



действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия 

в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения поставленной задачи, собственные 

возможности её решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора во внеурочной деятельности. 

Познавательные УУД: 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения поставленных задач; 

 формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной 

ориентации. 

Коммуникативные УУД: 

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

педагогом и сверстниками; 

 умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности; 

 формирование и развитие компетентности в области использования информационно-

коммуникационных технологий (ИКТ). 

  

1.11. Язык преподавания – русский 

1.12. Формы и критерии контроля и подведения итогов 

В течение года проводится три вида контроля: 

 стартовый; 

 промежуточный; 

 итоговый. 

Стартовый контроль выполняет функцию первичного среза обученности 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 умений, навыков предназначен для определения уровня 

подготовленности каждого обучающегося и группы в целом к дальнейшему обучению, а также 

для выявления типичных пробелов в умениях, навыках обучающихся с целью организации 

работы по ликвидации этих пробелов. Данный контроль проводится с целью оценки уровня и 

качества освоения обучающимися комплекса учебных задач, поставленных на учебный год. 

Формы контроля: 

теоретический опрос- июнь, выполнение нормативов по ГТО- по графику Центра 

тестирования по месту жительства. 

Итоги освоения дополнительной образовательной программы анализируются 

администрацией совместно с педагогами. 



Подведение итогов освоения дополнительной общеразвивающей образовательной 

программы обучающимися является неотъемлемой частью образовательного процесса и имеет 

целью повышение его результативности, а также уровня профессионализма педагогических 

работников. 

Подведение итогов освоения дополнительной общеразвивающей 

образовательной программы обучающимися строится на принципах: 

 научности; 

 учета индивидуальных и возрастных особенностей детей; 

 необходимости, обязательности и открытости проведения; 

 свободы выбора педагогом методов и форм проведения и оценки результатов; 

 обоснованности критериев оценки результатов; 

 

 

1.13 Содержание программы 

Учебный план 

 
              Количество  

                часов 

Наименование 

разделов 

Всего Теория Практика 

Формы 

аттестации/ 

контроля 

 Введение в 

общеобразовательную 

программу 

4 2 2 

Входная диагностика 

уровня физической 

подготовленности   

1. Теоретический раздел 
10 10 - 

 

1.1. История развития и 

становления ГТО 
5 5 - 

Текущий контроль 

(теоретические тесты) 

1.2. Развитие двигательных 

качеств и умений 

человека 

5 5 - 

Текущий контроль 

(теоретические тесты) 

2. Раздел Формирование 

двигательных умений и 

навыков 

172 10 162 

 

2.1 Общефизические 

упражнения 
20 2 18 

Текущий контроль 

2.2 Беговая подготовка 

22 2 20 

Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 

2.3 Упражнения на развитие 

скоростно-силовых 

качеств 

20 - 20 

Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 

2.4 Техника метания 

20 1 20 

Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 

2.5 Техника прыжков 

20 1 20 

Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 

2.6 Упражнения на развитие 

гибкости 20 - 20 

Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 



2.7 Упражнения на развитие 

силы 22 - 22 

Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 

2.8 Основы лыжной 

подготовки 20 4 16 

Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 

2.9 Туристская подготовка 

(основные туристские 

навыки) 
8 2 4 

Текущий контроль 

(тестовый контроль по 

нормативам ГТО) 

3 Раздел Знания 

образовательно-

познавательной 

направленности 

10 10 
 

 

3.1 Основы контроля и 

самоконтроля в процессе 

выполнения физических 

упражнений 

5 5 - 

Текущий контроль 

(теоретические тесты, 

беседы) 

3.2. Основы техники 

безопасности при 

занятиях физическими 

упражнениями 

5 5 - 

Текущий контроль 

(теоретические тесты, 

беседы) 

 Контрольно-

физкультурные 

мероприятия (Итоговая 

аттестация) 

8 - 8 

Участие в спортивных 

соревнованиях. 

Выполнение нормативов 

комплекса ГТО 

 
ИТОГО: 204 32 172 

 

Содержание учебного плана 

  

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 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. 

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). 

Тема 2.9. Туристическая подготовка 
Теория. Основы туристических навыков. Правила техники безопасности в туризме. 

Практика. Пеший однодневный поход по заранее намеченному маршруту. Правила 

поведения в лесу, у водоѐмов, правила обращения с огнѐм, правила обращения с опасными 

инструментами. Движение по дорогам и пересечѐнной местности. Ориентирование на 

маршруте. Движение по азимуту. Установка палаток, заготовка дров, разведение костра, 

приготовление пищи на костре. Отработка навыков преодоления препятствий. Переправа по 

бревну. 

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. 

1.14. .ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Содержание дополнительной общеразвивающей программы «Навстречу к ГТО» направлено 

на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных, успешных и здоровых 

граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной 

деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

здорового образа жизни. 

Основные принципы, характеризующие условия, в которых должен протекать воспитательный 

процесс: 

-  связь воспитания с реальной жизнью и трудом; 

- воспитание в коллективе, в команде; 

- единство требований и воспитательных воздействий со стороны всех взрослых, 

контактирующих с ребёнком; 

- сочетание требовательности с уважением к личности воспитанника; 

-учёт индивидуальных особенностей каждого; 

- систематичность и непрерывность воспитательного процесса; 

- единство слова и дела в жизни спортивной группы, команды; 

- сплочённость коллектива, его ориентацию на спортивные и нравственные идеалы. 

Методы и формы воспитательной работы. 

Методы воспитания выполняют роль, инструментов, с помощью которых решают все 

возникающие задачи. Сознание детей формируется через указание и разъяснение правил 

поведения на учебном занятии, во время игры, норм спортивной этики. Большое 

воспитательное значение имеет личный пример тренера-преподавателя. 

Основной в работе тренера-преподавателя является группа методов воспитания, 

обеспечивающая организацию деятельности обучающихся, формирования их поведения: 

1. Организация чёткого контроля, за выполнением предъявляемых к группе требований 

дисциплинарного и поведенческого характера. 

2. Организационная чёткость учебного занятия, обеспечивающего формирование 

добросовестности и трудолюбия, и включение обучающихся в 

систему взаимопомощи и взаимооценки при выполнении учебных заданий. 

3. Общественные поручения. Достаточно важными для группы и освобождающими 

тренера-преподавателя от рутинных обязанностей могут стать следующие поручения: 

- контроль, за готовностью мест занятий, расстановка и уборка инвентаря; 

- проверка личной гигиены и экипировки; 

- новости из жизни спорта; 

- разбор нарушений дисциплины, спортивной этики, конфликтов в группе; 

- культурно-массовая работа - экскурсии, походы, чествование победителей, с 

привлечением родителей; 

- систематический контроль за успехами обучающихся. 

Формы организации воспитательной работы носят как групповой, так и индивидуальный 

характер, воспитание, как в учебном занятии, так и в моменты досуга и отдыха. Тренер-

преподаватель должен побуждать обучающихся к самоанализу поступков, раскаянию в 

содеянных безнравственных поступках, стремлении к воспитанию эстетического вкуса, 

нравственного поведения и здорового образа жизни не только в период активных занятий, но 



и дома.При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства 

коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, 

участие в различных акциях, проведение походов и тематических вечеров, создавать хорошие 

условия для общественно полезной деятельности. 

В воспитательной деятельности тренер- преподаватель должен привлекать родителей своих 

обучающихся, помогать выработать режим дня ребёнка, здоровое своевременное питание. У 

родителей и тренеров-преподавателей должно быть единство целей и оценок поступков 

ребёнка, а главное правильная реакция на оценку этих поступков. Необходим контакт с 

общеобразовательным учебным заведением, где чётко должны понимать важность занятий, 

радоваться успехам своих учеников и выступать помощниками в возможности ребёнка и 

учиться, и полноценно заниматься физической культурой дополнительно. 

 

1.15. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет характер и 

содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, материально-

технического, информационного, научного и медицинского обеспечения и восстановительных 

мероприятий. 

Тренировочный процесс подлежит планированию: 

ежегодное (календарно-тематическое) планирование, позволяющее составить план 

проведения групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточного 

тестирования обучающихся; 

ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу обучающихся по 

индивидуальным планам; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения), 

спортивные и другие мероприятия. 

на каждую тренировку конспект учебно-тренировочного занятия 

Для четкого планирования учебно-тренировочного процесса работу можно разделить на 

этапы.: 

Iэтап–общеподготовительный 

Основными формами тренировки являются комплексные занятия по физической подготовке: 

-общеразвивающие упражнения; 

-легкоатлетические упражнения; 

-подвижные игры. 

Одновременно проводятся занятия по технической подготовке: 

- занятия по плаванию; 

- занятия по лыжной подготовке. 

Продолжительность этого этапа с постепенным увеличением общего объёма тренировочных 

нагрузок и в меньшей степени с повышением их интенсивности зависит от физического 

состояния обучающихся. 

II этап– основной 

В процессе тренировочной деятельности юный спортсмен совершенствует свою физическую, 

техническую подготовленность, а успешными предпосылками для достижения их высокого 

уровня является воспитание человека и уровень его интеллектуальных способностей. 

Для того чтобы участники могли полностью реализовать свои физические способности, 

необходимо определить целесообразную последовательность проведения тестирования. Перед 

тестированием участники проводят индивидуальную или общую разминку под руководством 

учителя физической культуры (инструктора по физической культуре, педагога 

дополнительного образования) либо самостоятельно. 

Следует начинать тестирование с наименее энергозатратных видов испытаний (тестов) и 

предоставлять участникам достаточный период отдыха между выполнением нормативов. 



Наиболее оптимальной является такая последовательность проведения испытаний 

(двигательных тестов): бег на 30, 60, 100 м в зависимости от возрастных требований и ступени 

комплекса; прыжки в длину с места толчком двумя ногами, в длину с разбега; тестирование в 

силовых упражнениях; бег на 1; 1,5; 2; 3 км; плавание; бег на лыжах; стрельба. 

Во время проведения тестирования следует обеспечить необходимые меры техники 

безопасности и сохранения здоровья школьников. 

III.Соревновательный период 

В этом периоде, определяемом календарём спортивно-массовых мероприятий. На протяжении 

всего соревновательного периода обучающийся продолжает совершенствовать физические 

качества, техническое мастерство, а также осуществлять психологическую подготовку. 

Организация соревнований зависит от числа участников,  наличия спортивной базы, опыта 

проведения соревнований. Готовиться к соревнованиям необходимо заранее, чтобы их 

проведение не занимало слишком много времени. 

Спортивные соревнования, являясь специфической формой деятельности в спорте, 

определяют цели и направленность подготовки, а также используются как одно из важнейших 

средств тренировки, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности 

обучающихся. 

IV.Переходный период 

Этим периодом оканчивается годичный цикл подготовки и начинается переход к активному 

отдыху обучающихся. В данный период постепенно проводят снижение физической нагрузки, 

однако необходимо предусматривать сохранение общей физической подготовки за счёт 

активного отдыха 

(туристические походы, подвижные игры, экскурсии т. д.). 

Материально – технические условия. 

Для полноценной работы по программе комплекса ГТО общеобразовательная 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 16 кг, стенки и скамейки гимнастические; 

перекладины гимнастические; мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные, 

набивные; перекладины навесные; маты гимнастические; рулетки измерительные (10, 

50 м); секундомеры; нагрудные номера; туристские палатки; рюкзаки туристские; 

коврики туристские; компасы. 

• Бассейн(или договор с учреждением) 

• инвентарь для плавания 

• 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, тренажёрный зал, 

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

обучающихся, их возрастные и индивидуальные особенности. 

 

 

 



Рабочая программа воспитания 

 
Воспитательная работа с юными легкоатлетами носит систематический и планомерный 

характер. Она теснейшим образом связана с учебно-тренировочным процессом и проводится 

повседневно на учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях и в свободное время на 

основе предварительно разработанного плана. Воспитательная работа проводится в тесном 

взаимодействии с утвержденной программой воспитания МБОУ «СОШ №16».  

Цель воспитательной работы учебно-тренировочной группы – личностное развитие 

обучающихся через создание благоприятных условий для формирования и развития 

личностных и межпредметных компетенций, в результате которого формируется активная 

жизненная позиция и приобретается опыт осуществления социально значимых дел. 

Для достижения поставленной цели определяется ряд конкретных задач, определяющих 

основные модули в рамках реализации рабочей программы воспитания.  

Основные задачи воспитательной работы объединения:  

- создать и поддерживать благоприятный психологический климат между всеми участниками 

педагогического процесса как в рамках учебных занятий, так и вне их;  

- создать и развивать сообщество, включающее обучающихся, педагогов, родителей и 

партнёров как эффективный инструмент воспитательной работы;  

- использовать различные методы и приемы воспитания, в том числе и новые форматы, с 

целью выявления и сопровождения одарённых детей, а также активного вовлечения 

обучающихся ДЮСШ в образовательный процесс;  

- обеспечить субъектную позицию обучающихся в рамках организации и проведения 

образовательных событий различного уровня.  

В качестве средств и форм воспитательного воздействия используются учебно - 

тренировочные занятия, лекции, собрания, беседы, встречи с интересными людьми, 

культпоходы, конкурсы, субботники, наставничество опытных спортсменов.  

Методами воспитания служат убеждение, упражнения, поощрение, личный пример, 

требование, наказание.  

Патриотическое воспитание ведется на основе изучения материалов о ВОВ, встреч с воинами-

ветеранами, посещения памятников боевой славы, участие в соревнованиях, проводимых в 

память погибшим землякам.  

Наиболее важным в формировании юных лыжников является воспитание трудолюбия, 

добросовестного отношения к учебно-тренировочной и соревновательной деятельности, а 

также к общественно-полезному труду.  

В решении этой важной задачи ведущее место занимают методы упражнений и приучения, 

реализуемые на основе требований, принуждения и контроля за выполнением. 

 Для воспитания устойчивых привычек к труду и к преодолению трудностей в тренировочном 

процессе практикуют постоянное усложнение упражнений и заданий, тяжелые тренировочные 

нагрузки, объемные самостоятельные занятия по совершенствованию технико-тактического 

мастерства.  

Эффективность в воспитании трудолюбия зависит также от разумного использования методов 

поощрения и наказания.  

Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования личности 

спортсмена является спортивный коллектив.  

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства 

коллективизма используются выпуск стенных газет, спортивных листков, походы, 

тематические вечера, вечера отдыха и праздники, конкурсы самодеятельности.  

В процессе воспитательной деятельности, у обучающихся будет сформирована потребность в 

ведении здорового образа жизни; будет проявляться уважительное отношение к семейным 

ценностям, известным спортсменам.  

 



Календарный план воспитательной работы  

 

 мероприятие задачи сроки 

1 День здоровья Привлечение внимания учащихся 

и их родителей к сохранению и 

укреплению здоровья 

сентябрь 

2 Оформление спортивного  

уголка в учебном кабинете. 

Смена информации на 

уголке 

Освещение информации, 

привлечение общественности к 

культуре поведения на дороге 

сентябрь 

3 Освещение проведения 

мероприятий путем 

размещения материалов в 

школьной группе в ВК 

Освещение информации, 

привлечении общественности к 

культуре поведения на дороге. 

в течение года 

4 День здоровья Привлечение внимания учащихся 

и их родителей к сохранению и 

укреплению здоровья 

апрель 
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4.  

Приложение №1 

Содержание и методика контрольных испытаний по физической подготовке 

Физическая подготовка. 

I. Бег 30 м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий («стойка 

волейболиста»). 

5. Челчночный 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.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. 

6. Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Метание с места. 

Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед 

собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же сразу 

бросок вперед. Метание сидя. При этом плечи должны быть на уровне линии отсчета 

(а не ступни ног). Даются три попытки в каждом виде метания. Учитывается лучший 

результат. 
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Средний балл группы: 

Тренер-преподаватель: / /Медицинский работник: / /. 



Приложение №2 

Примерный перечень спортивных мероприятий для возможного участия обучающихся в 

спортивных мероприятиях: 

 «Весёлые старты» (согласно плану спортивных мероприятий); 

 Легкоатлетический кросс (8-18 лет) (согласно плану районных мероприятий 

 Лыжные гонки (8-18лет) (согласно плану районных мероприятий); 

 Выполнение нормативов комплекса ГТО (6-18 лет) (согласно графику Центра 

тестирования); 

 Соревнование по многоборью ГТО (9-15 лет) апрель (согласно плану районной 

спартакиады среди учащихся) 

 Плавание (9-18лет) (согласно плану районных мероприятий) 

 Соревнование по легкой атлетике (8-18лет) (согласно плану районной спартакиады 

среди учащихся) 



 
 

Приложение №3 

Инструкции по правилам безопасности при выполнении физических 

упражнений. 

В спортивном зале: 

1. Обучающиеся должны заниматься в спортивной форме и обуви. 

2. Гимнастические снаряды должны быть хорошо укреплены и проверены перед 

занятиями. 

3. В случае поломки снаряда нужно прекратить на нём занятия и сообщить об этом 

тренеру. 

4. Занимающиеся должны соблюдать меры предосторожности при подвижных 

спортивных играх. 

5. При проведении эстафет, передач мяча занимающиеся не должны двигаться навстречу 

друг другу. 

6. Температурный режим и освещение в спортивном зале должно соответствовать 

установленным нормам. 

 

Правила безопасности на учебно – тренировочных занятиях: 

1. Обучающиеся должны заниматься в спортивной форме, соответствующей погодным 

условиям. 

2. Тренер должен обеспечить правильную организацию занятий. 

3. Должно быть создано положительное взаимодействие между занимающимися, что 

обеспечит взаимопомощь и предупреждение травматизма. 

4. Тренер должен находиться в удобном для наблюдения и руководства занятиями на 

месте, он должен уметь предвидеть опасные для здоровья занимающихся ситуации. 

5. Тренер выбирает игры в соответствии с возрастными особенностями, подготовкой и 

состоянием занимающихся. 

6. Во время учебно–тренировочных занятий болельщики не должны находиться в 

спортивном зале, на площадке, когда идёт игра. 

7. Во время соревнований болельщики не должны находиться на спортивной площадке, 

когда идёт игра, не разрешается выбегать на поле, всячески мешать играющим. 

8. На занятиях должна быть укомплектована аптечка. 

 

Правила безопасности на соревнованиях, спортивных праздниках, днях 

здоровьях и спорта: 

1. Подготовка участников должна соответствовать характеру соревнований 

2. Инвентарь, не соответствующий нормативным требованиям, сразу же изымается из 

употребления. 

3. Соревнования должны обслуживать достаточное количество судей или привлечённых 

для этих целей лиц, знакомых с мерами безопасности. 

4. Место соревнований должно быть тщательно проверено и подготовлено к проведению 

мероприятия. Организаторы должны ликвидировать опасные для жизни детей 

предметы. 

5. Руководитель команды или ответственный за жизнь детей представитель должны 

обеспечить контроль за состоянием здоровья участников на соревнованиях, следить за 

дисциплиной. Если во время соревнований по какой 

– либо причине участник сходит с дистанции или получает травму, обязательно 

предупредить инструктора \ судью, медика и оказать первую доврачебную помощь. 

Техника безопасности при занятиях на стадионе и в манежеВо время занятий бегом на 

улице соблюдать следующие правила техники безопасности: 

- техника безопасности при беге: 

1. Спортсмен должен внимательно следить за командами тренера и чётко их 

выполнять; 



 
 

2. Бежать по кругу можно только в одном направлении – против движения часовой 

стрелки; 

3. При групповом старте на короткие дистанции бежать необходимо только по своей 

дорожке; 

4. Во избежание столкновений исключить резко стопорящую остановку. 

- техника безопасности: прыжки и спортивные снаряды: 

1. Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом грунте, не приземляться при прыжках 

на руки; 

2. При прыжках в длину, прежде чем выполнять разбег, следует проследить, 

чтобы яма приземления была свободна; 

3. При  прыжках в высоту нужно соблюдать очерёдность разбега с правой и с левой 

стороны; 

4. На снарядах можно делать упражнения только при наличии подложенных матов; 

5. Обнаружив неисправность снаряда, надо немедленно прекратить упражнение. 

 

Техника безопасности при занятиях на воде в бассейне 

К занятиям в бассейне допускаются: 

 Дети и подростки, не имеющие медицинских противопоказаний для занятий в 

бассейне; 

 прошедшие инструктаж по технике безопасности. 

При нахождении в бассейне учащиеся обязаны соблюдать Правила 

поведения для учащихся. 

Опасными факторами в бассейне являются: 

 физические (скользкие поверхности; острые кромки и сколы на поверхностях ванн и 

полах; шум; электрооборудование (сушилки, фены и т.п.); горячая вода в душевых; 

пониженные значения температуры воды и воздуха; возможность захлебнуться); 

 химические (повышенная концентрация различных химических веществ в 

воде и в воздухе). 

Занимающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места 

расположения первичных средств пожаротушения. 

Занимающимся запрещается без разрешения тренера-преподавателя, проводящего занятия в 

бассейне, подходить к имеющемуся в бассейне и во вспомогательных помещениях 

(раздевалки, душевые и т.п.) оборудованию и пользоваться им. 

Запрещается использовать моющие средства в стеклянной упаковке и 

зеркальца. 

Занимающиеся, допустившие невыполнение или нарушение настоящей 

инструкции, могут быть отстранены от занятий. 

Требования безопасности перед началом занятий 

Изучить содержание настоящей инструкции. 

С разрешения тренера-преподавателя пройти в раздевалку, раздеться, не мешая соседям, 

аккуратно складывая свою одежду. 

Вымыться в душе с мылом и мочалкой (без купального костюма). Надеть купальный костюм 

и шапочку. 

Осторожно войти в помещение бассейна. 

С разрешения тренера-преподавателя войти в воду по специальным 

лестницам, спиной к воде. 

Запрещается приступать к занятиям непосредственно после приема пищи или после больших 

физических нагрузок. 

 

Требования безопасности во время занятий 

Во время занятий занимающийся обязан: 

 соблюдать настоящую инструкцию; 



 
 

 неукоснительно выполнять все указания тренера-преподавателя, 

проводящего занятия; 

 при поточном выполнении упражнений в воде (один за другим) соблюдать 

достаточные интервалы, чтобы не было столкновений; 

 выполнять прыжки с тумбочек только с разрешения тренера- 

преподавателя, проводящего занятия; 

 использовать спортивный инвентарь (доски для плавания, мячи, калабашки и т.д.) 

только с разрешения и под руководством тренера- преподавателя, проводящего 

занятия. 

Занимающимся запрещается: 

 выполнять любые действия без разрешения тренера-преподавателя, проводящего 

занятия; 

 хватать друг друга за руки, ноги, голову и другие части тела во избежание несчастных 

случаев и травм; 

 «топить» друг друга; 

 снимать шапочку для плавания; 

 бегать в помещении бассейна, в раздевалках; 

 прыгать в воду с бортиков и лестниц; 

 висеть на разделительных дорожках, подныривать под лестницы в бассейне; 

 нырять с тумбочек и плавать под водой без разрешения тренера- преподавателя, 

проводящего занятия. 

 вносить в помещение бассейна любые предметы без разрешения тренера-

преподавателя, проводящего занятия. 
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  *-Начало учебных занятий  у групп 1 года обучения начинается с даты указанной в приказе  по учреждению о начале учебного года 



 
 

У- учебные занятия 

ПА- промежуточная аттестация ( время проведения может  быть выбрано в период с15.12 по 25.01, в зависимости  от содержания программы ) 

АИ- аттестация итоговая (период итоговой аттестации, может быть выбран в период с 15.04 по 15.05) 
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