
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Краткая аннотация: Программа «Навстречу к ГТО» является 

инновационным общеобразовательным программным документом для учреждений 

дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности.  

Пояснительная записка 

Дополнительная общеразвивающая программа «Навстречу к ГТО» по 

составлена для государственного бюджетного образовательного учреждения 

средняя общеобразовательная школа № 2 структурного подразделения «Детско-

юношеская спортивная школа» м. р. Безенчукский.  

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по 

«Навстречу к ГТО» разработана и адаптирована для детей с ОВЗ   в соответствии со 

следующими нормативно-правовыми документами: 

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

Федерации» 

 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года 

(утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 мая 

2015 г. № 996-р) 

 Приказ Министерства просвещения России от 9.11.2018 № 196 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 3 сентября 2019 г. № 467 "Об 

утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного 

образования детей"  

 Постановление Главного государственного санитарного  врача Российской 

Федерации от 4 июля 2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 

"Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей» 

  Приказ министерства образования и науки Самарской области от 20.08.2019 г. 

№ 262-од «Об утверждении Правил персонифицированного финансирования 

дополнительного образования детей в Самарской области на основе сертификата 

персонифицированного финансирования дополнительного образования детей, 

обучающихся по дополнительным общеобразовательным программам» 

 Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ, направленных письмом Минобрнауки России от 

18.11.2015 № 09-3242. 

 «Методические рекомендации по разработке дополнительных 

общеобразовательных программ» (Приложение к письму министерства 

образования и науки Самарской области 03.09.2015 № МО -16-09-01/826-ТУ) 

Направленность программы - физкультурно-спортивная.                                                           

 

http://docs.cntd.ru/document/420207400
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Актуальность. 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. 

Новизна данной дополнительной образовательной программы заключается в 

том, что по форме организации образовательного процесса она является модульной. 

Возможна реализация образовательной программы с применением электронного 

обучения и дистанционных образовательных технологий. 

Педагогическая целесообразность программы объясняется тем, что она 

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. 

Отличительной особенностью программы является модульное построение 

ее содержания. Каждый модуль включает в себя изучение нескольких разделов, и 

ориентирована на развитие у обучающихся основных физических качеств и 

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

Программа предусматривает «стартовый» (ознакомительный) уровень 

освоения содержания программы, предполагающий использование общедоступных 

универсальных форм организации материала, минимальную сложность задач, 

поставленных перед обучающимися. 

 

Цель программы - привлечение обучающихся к регулярным занятиям 

спортом посредством организованных занятий.  

Задачи:  

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 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. 

- воспитывать у учащихся волю, целеустремленность, стремление к достижению 

спортивных результатов; 

-  формировать интерес к активному образу жизни. 

-  воспитывать у детей чувство коллективизма и толерантное отношение. 

Возраст детей, участвующих в реализации программы: 5-11 лет. 

Сроки реализации: программа рассчитана на 1 год, объем – 126 часов (три модуля 

по 42 часа каждый). 

Форма обучения: 

- занятие; 

- теоретическая работа; 

- практическая работа. 

Формы организации занятий: групповая, подгрупповая и индивидуальная. 

Режим занятий: 2 раза в неделю по 2 часа и 1,5 часа. 

Наполняемость учебных групп: составляет 10-25 чел. 

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. 

Личностные: 

- чувство любви к спорту; 

- вести здоровый образ жизни; 

- положительные отношение к процессу учения, приобретению знаний и умений, 

стремление преодолевать возникающие затруднения; 

Познавательные: 

- анализировать информацию; 

- преобразовывать познавательную задачу в практическую; 

- выделять главное, осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения; 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

- прогнозировать результат. 

Регулятивные: 

-планировать, контролировать и оценивать тренировочной действия в соответствии 

с поставленной задачей и условием её реализации в процессе обучения; 

- понимать причины успеха/неуспеха тренировочной деятельности; 

- конструктивно действовать даже в ситуациях не успеха; 

- самостоятельно учитывать выделенные педагогом ориентиры действия в новом 

материале; 

- вносить коррективы в действие после его завершения на основе оценки и учета 

характера сделанных ошибок; 

- адекватно воспринимать предложения и оценку педагогов, товарищей и родителей; 

- готовность оценивать свой труд, принимать оценки одноклассников, педагогов, 

родителей. 

Коммуникативные: 

- учитывать разные мнения и интересы и обосновывать свою позицию; 

- приходить к общему решению в совместной работе; 

- сотрудничать с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 

- не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций 

Предметные результаты. 

Модульный принцип построения программы предполагает описание 

предметных результатов в каждом конкретном модуле. 
 

Учебно-тематический план 
 

№ 

модуля 
Название модуля 

Количество часов 

Всего Теория Практика 

1. Легкая атлетика 42 6 36 

2. Лыжные гонки 42 6 36 

3. Спортивные и подвижные игры 42 6 36 

 ИТОГО 126 18 108 

 

Критерии и показатели оценки эффективности программы. 
 

1.Стабильный состав и интерес обучающихся к обучению и пропаганда занятий 

физической культурой и спортом. 

2.Динамика прироста показателей уровня физической подготовленности. 

3.Участие занимающихся в соревнованиях различного уровня, конкурсах, 

фестивалях, выполнение норм комплекса ГТО на знак отличия. 
 

Формы контроля качества образовательного процесса: 

 собеседование  

 наблюдение  



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 анкетирование  

 тестирование  

 сдача норм ГТО 

 участие в соревнованиях в течении года. 

 

Модуль: Легкая атлетика 

 

Цель: формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья 

Задачи: 

Обучающие: 

обучение основам базовых видов двигательных действий; 

Развивающие: 

развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, 

согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных 

способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

Воспитательные: 

воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

Предметные ожидаемые результаты 

Обучающийся должен 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. 

Обучающийся должен 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. 

Обучающийся должен приобрести 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 на знак отличия в 

Центре тестирования по месту жительства. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Учебно-тематический план 

№ Тема занятия 

Кол-во часов Формы 

контроля/ 

аттестации 
Теория Практика Всего 

1. Введение в образовательную 

программу. Правила 

безопасности на занятиях. 

 

1 

 

2 

 

3 

Беседа, опрос, 

тестирование 

2. Теоретическая подготовка 2 

 
 2 

Беседа, опрос, 

тестирование 

3. Общая и специальная 

физическая подготовка 
1 6 7 

Беседа, опрос, 

тестирование 

4 Техника бега на короткие 

дистанции 
1 6 7 

Беседа, опрос, 

тестирование 

5 Техника бега на длинные 

дистанции 
1 6 7 

Беседа, опрос, 

тестирование 

6 Техника метания мяча 1 5 6 
Беседа, опрос, 

тестирование 

7 Техника прыжка в длину 1 5 6 
Беседа, опрос, 

тестирование 

8 Выполнение норматива 

комплекса ГТО 
 4 4 

Тестирование 

Итого: 8 34 42  

 

Содержание программы модуля 

Раздел 1.1. Введение в образовательную программу Правила безопасности на 

занятиях. 

Теория: Физическая культура и спорт в России. Понятие о физической культуре. 

Значение занятий физической культурой. Правила поведения на занятиях, в 

спортзале и на улице. Правила безопасности на занятиях, оборудование, инвентарь 

на занятиях (Приложение№2 История Советского комплекса ГТО. ВФСК 

ГТО:понятие, цели, задачи структура, значение в физическом воспитании. Виды 

испытаний (тестов) комплекса ГТО, нормативные требования. 

Раздел 1.2.Теоретическая подготовка. 

Теория: История развития легкой атлетики. История развития на международной 

арене и в России. Достижения российских спортсменов. Задачи, тенденции и 

перспективы развития легкой атлетик Методы и средства предупреждения, 

ликвидации утомления и перетренировки, ускорение процесса восстановления. 

Раздел 1.3. Общая и специальная физическая подготовка. 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Практика: 

Строевые упражнения: команды для управления группой, понятие о строе и 

командах, шеренга, колонна, дистанция и интервал. 

Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый 

и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. Основная стойка. Действия 

в строю на месте и в движении. Походный строевой шаг. Переход с шага на бег и с 

бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и 

бегом. 

Гимнастические упражнения: для рук и плечевого пояса. Упражнения без 

предметов индивидуальные и парные. Упражнения с набивными мячами. 

Упражнения с гимнастическими палками. Упражнения для мышц туловища и шеи. 

Упражнения на гибкость. Наклоны, повороты, вращения. Упражнения с 

амортизаторами, на гимнастических снарядах. Упражнения для мышц ног, таза. 

Упражнения с набивными мячами, гантелями, тренажерами. 

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). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного 

веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. 

Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. 

Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на 

гимнастической стенке. Упражнения с гантелями. Упражнения с набивными 

мячами. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 

100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с задачей 

догнать партнера. Выполнения общеразвивающие упражнений в максимальном 

темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные 

наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с 

гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты 

туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на 

спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на 

гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. 

Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, 

в стороны, назад. Прыжки с подкидного мостика. Упражнения в равновесии на 

гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя-тремя теннисными 

мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и 

метанием мячей. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Многократные 

прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей 

и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег с 

отягощениями с предельной интенсивностью. Поднимание туловища с касанием 

грудью колен из положения лѐжа на спине, согнутые ноги на возвышении (стул, 

скамейка). Поднимание туловища из положения лѐжа спиной на наклонной 

скамейке, ноги закреплены. Поднимание туловища из положения лѐжа на спине, 

руки с гантелями на груди, ноги согнуты в коленях. Игры с отягощениями. Эстафеты 

комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Групповые упражнения с 

гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный па 500, 600, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек-от1до 3 км, для 

юношей от1до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч 

(для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на 

лыжах на длинные дистанции. Прыжки на скакалке. Спортивные игры на время: 

баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). Туристические походы. 

Беговые упражнения: бег с низкого старта, бег с высоким подниманием бедра, 

с захлестыванием голени, с выносом вперед прямых ног и т.д.; медленный бег и его 

разновидности, ускорения на отрезках 20-50 м, задания скоростной направленности, 

задания скоростно-силовой направленности, задания на выносливость, барьерный 

бег. 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Силовые упражнения: упражнения для развития силы мышц рук, ног, живота; 

с отягощениями, с партнерами, с многократным повторением, на тренажерах, с 

гимнастическими снарядами, с легкоатлетическим снарядами и др. 

Прыжковые упражнения: ходьба и бег с подскоками, силовые и специальные 

упражнения на маховую ногу, на толчковую; прыжки в длину сразбега, с места, 

прыжки в высоту с разбега, с места, прыжки в глубину (соскок), многоскоки, прыжки 

на одной ноге. 

Раздел 1.4.Техника бега на короткие дистанции. 

Теория: Основы техники бега. Анализ основных фаз: старт, стартовый разгон, бег по 

дистанции, финиш. Цикл движений. Одноопорное безопорное положение. 

Отталкивание – основная движущая сила. Движение бегуна в полете. Значение 

инерции. Вертикальные и поперечные колебания тела. Путь общего центра тяжести. 

Прямолинейность бега. Положения туловища и головы. Работа рук. Особенность 

дыхания. 

Практика: Бег на короткие дистанции: положение бегуна на старте и старт, 

стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. 

Упражнения направленные на формирование техники движений. Высокий 

старт от 5 до 10 м. Бег с низкого старта.  

Выполнение тестов и прикидок. 

Раздел 1.5.Техника бега на длинные дистанции. 

Теория: особенности техники бега на длинные дистанции. Правильное 

распределение сил. Правила соревнований. 

Практика: Ходьба и бег, кроссовая подготовка. 

Ходьба и бег с изменением уклона рельефа местности, преодолением 

различных препятствий. 

Ходьба в чередовании с бегом и регулированием физиологической нагрузки 

по интенсивности и продолжительности на дистанции, соответствующей возрасту. 

Обучение основам техники легкоатлетических упражнений. Специальные 

беговые легкоатлетические упражнения. 

Обучение технике высокого старта 

Повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

интенсивностью на дистанции до 20 м, до 100м, «челночный бег» (3х10м). 

Бег с изменяющимся направлением, бег по ограниченной опоре. Равномерный 

бег до 2 км в режиме умеренной интенсивности. 

Равномерный бег, чередующийся с ходьбой до 2 км. Выполнение тестов и 

прикидок 

Раздел 1.6.Техника метания мяча 

Теория: особенности техники метания. 

Практика: Подбрасывание и перепрыгивание мячей: различного веса и размера, 

изменяя исходные положения, а также способы бросков и ловли. 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Упражнения в жонглировании мячами. 

Броски набивных мячей массой до 1 кг, до 3 кг из разных исходных 

положений (сбоку, снизу, сверху, от груди). 

Метание мяча с разных дистанций и исходных положений в горизонтальную 

и вертикальную цели удобной и неудобной рукой. 

Метание малого мяча способом «из-за спины» через плечо с трех шагов 

разбега; с пяти; с семи. 

Метание мяча в цель. Метание мяча на дальность 

Раздел 1.7. Техника прыжка в длину. 

Теория: Особенности техники. 

Практика: Пружинные движения ногами, подскоки, подпрыгивания. Спрыгивания 

и разнообразные прыжки в глубину. 

Разновидности прыжков на одной и двух ногах в сочетании с ходьбой и бегом. 

Перепрыгивания с предмета на предмет через горизонтальные и 

вертикальные препятствия с места и с разбега. 

Прыжки с поворотом вокруг вертикальной оси, прыжки с движениями рук и 

ног в полѐте, с ловлей и бросанием мячей. 

Прыжки в длину и высоту с разбега, простейшими способами, отталкиваясь 

правой и левой ногой. 

Повторное выполнение «многоскоков» на дистанции 8-10м, 20-30м. 

Повторное выполнение прыжков с преодолением препятствий (15-20 см) на 

дистанции 8-10 м, 20-30м. 

Прыжки через скакалку; пробегание коротких отрезков из различных 

исходных положений. Скоростно-силовые качества: - Бег по наклонной плоскости. 

Многоскоки с преодолением препятствий высотой до 10-15 см, 30-50 см. 

Вылет в шаге через1 шаг, 3, 5, в яму, на мат различной высоты. 

Раздел 1.8. Выполнение нормативов комплекса ГТО. 

Практика: Выполнение нормативов :бега на короткие дистанции, на длинные 

дистанции, прыжка в длину с места, метание мяча. 

 

Модуль: Лыжные гонки 

Цель: создание условий для выработки устойчивой внутренней мотивации к 

занятиям лыжными гонками.   

Задачи: 

Обучающие: 

 научить основам техники передвижения на лыжах;  

 научить умело использовать рельеф местности при передвижении на лыжах;  

Развивающие: 

 развивать природный потенциал каждого ребенка;  

 развивать мотивацию и положительное отношение ребенка к занятиям;  



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 развивать двигательные качества (выносливость, быстроту, ловкость, силу, 

координацию движений);  

 способствовать укреплению здоровья, закаливанию организма и 

устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды.  

Воспитательные: 

 воспитывать трудолюбие, сознательную дисциплину, внимание, 

настойчивость и волевые качества;  

 воспитывать сознательный интерес к занятиям лыжным спортом;  

 воспитывать стремление к здоровому образу жизни.  

Предметные ожидаемые результаты  

Обучающийся должен знать: 

 историю развития лыжного спорта;              

 способы передвижений на лыжах; 

Обучающийся должен уметь: 

 измерять ЧСС, определять режим нагрузки, направленность воздействия 

освоенных физических упражнений;  

 готовить инвентарь к занятиям;  

          Обучающийся должен приобрести навык: 

 прохождение дистанций без учета времени в умеренном режиме 

передвижения;  

 выполнение контрольных нормативов.  

 

Учебно-тематический план 

№ Тема занятия 
Кол-во часов Формы контроля/ 

аттестации Теория Практика Всего 

1. Теоретическая 

подготовка 

2  2 Беседа, пед. 

наблюдение, 

тестирование 

2. 
Общая и специальная 

физическая 

подготовка 

1 9 10 Беседа, пед. 

наблюдение, 

тестирование 

3. Техника лыжных 

ходов 

1 9 10 Беседа, пед. 

наблюдение, 

тестирование 

4. Техника спуска со 

склонов 

1 8 9 Беседа, пед. 

наблюдение, 

тестирование 

5 Участие в фестивалях, 

соревнованиях 

1 8 9 Беседа, пед. 

наблюдение, 

тестирование 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

6 
Выполнение 

норматива комплекса 

ГТО 

 2 2 
тестирование 

Итого: 6 36 42  

Содержание программы модуля. 

Раздел 2.1. Теоретическая подготовка. 

Теория: Возникновение, развитие и распространение лыж. Краткие исторические 

сведения об Олимпийских играх. Российские лыжники на Олимпийских играх. 

Виды лыжного спорта. 

Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор 

лыжных палок. Уход за лыжным инвентарём. Свойства и назначение лыжных мазей 

и парафинов. Факторы, влияющие на выбор мази. Обувь, одежда и снаряжение для 

лыж. 

Положение о соревновании. Организация и проведение соревнований по 

лыжным гонкам. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование старта 

и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и 

обязанности судейских бригад. Обязанности и права участников. Система зачёта в 

соревнованиях по лыжным гонкам. 

Раздел 2.2. Общая и специальная физическая подготовка. 

Теория: команды для управления группой, понятие о строе и командах, шеренга, 

колонна, дистанция и интервал. 

 Практика: 

Строевые упражнения: виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по 

два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. Основная 

стойка. Действия в строю на месте и в движении. Походный строевой шаг. Переход 

с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время 

движения шагом и бегом. 

Гимнастические упражнения: для рук и плечевого пояса. Упражнения без 

предметов индивидуальные и парные. Упражнения с использованием перекладины. 

Упражнения с гимнастическими палками. Упражнения для мышц туловища и шеи. 

Наклоны, повороты, вращения. Упражнения с амортизаторами, на гимнастических 

снарядах. Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения на гибкость. 

Акробатические упражнения: группировки в приседе, сидя, лежа. Перекаты в 

группировке лежа на спине (вперед, назад, кувырок вперед из упора присев). 

Гимнастический мост. Кувырок назад. Стойки на лопатках, голове, руках. 

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. 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного 

веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. 

Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. 

Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с 

экспандером. Упражнения на перекладине. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные 

наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с 

гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты 

туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на 

спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на 

гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. 

Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, 

в стороны, назад. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и 

метанием мячей. 

Беговые упражнения: 

• бег с низкого старта, бег с высоким подниманием бедра, с захлѐстыванием 

голени, с выносом вперѐд прямых ног и т.д.; перемещение приставными шагами; 

медленный бег и его разновидности, ускорения на отрезках 30, 60, 100,300,400 

метров, задания скоростной направленности, задания на выносливость. 

 бег с остановками и изменением направления; 

 челночный бег на 5 и 10 м; 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 Подвижные игры: «День и ночь», «Вызов номеров», «Попробуй 

унеси» и т.д. Эстафеты с различным выполнением заданий. 

Упражнения для прыгучести: 

 приседания и резкое выпрямления ног со взмахом рук вверх; 

 то же, с прыжком вверх; 

 многократные прыжки вверх; 

 прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий; 

 прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами; 

 прыжки опорные, прыжки со скалкой, разнообразные подскоки. 

Раздел 2.3. Техника лыжных ходов. 

Теория: Техника - основа спортивного мастерства лыжников. Понятие о 

технике лыжного спорта. Классификация способов передвижения на лыжах. 

Структура скользящего шага. 

Практика: 

 Обучение общей схеме передвижений классическим лыжным ходам; 

 Обучение специальным подготовительным упражнениям, 

направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие 

равновесия при одноопорном скольжении; 

 Обучение согласованной работе рук и ног при передвижении 

попеременным двухшажным ходом. 

 Обучение основных элементов техники классических лыжных ходов в 

облегчѐнных условиях; 

 Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой 

стойках; 

 Обучение преодолению подъёмов «ёлочкой», «полуёлочкой», 

ступающим шагом, скользящим, беговым шагом; 

 Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», 

скольжением, падением; 

 Обучение поворотам на месте и в движении. 

Имитационные упражнения: 

 Имитация попеременного двухшажного хода; 

 Имитация попеременного двухшажного хода с лыжными палочками; 

 Имитация одновременного безшажного хода; 

 Имитация одовременного одношажного хода. 

 

Раздел 2.4. Техника спуска со склонов. 

Теория: Техника ходов, спусков, подъёмов, торможений, поворотов на месте и в 

движении. Ошибки при выполнении способов передвижении на лыжах и их 

исправление. 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Практика: Обучение техники спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. 

Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, 

скользящим беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», 

«поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотом на месте и в 

движении. 

Раздел 2.5. Участие в фестивалях, соревнованиях. 

Практика: участие в фестивалях и соревнованиях различного уровня по лыжным 

гонкам для начинающих спортсменов. 

Раздел 2.6. Выполнение нормативов комплекса ГТО. 

Практика: Выполнение нормативов бега на лыжах. 

 

Модуль: Туризм 

Цель: укрепление здоровья занимающихся и успешного выполнения на этой основе 

нормативов ВФСК ГТО. 

Задачи: 

Обучающие: 

 приучать использовать полученные знания и умения для самостоятельных 

занятий (наука быть здоровым). 

Развивающие: 

 развивать природный потенциал каждого ребенка;  

 способствовать укреплению здоровья, закаливанию организма и устойчивости к 

неблагоприятным условиям внешней среды.  

Воспитательные: 

 воспитывать стремление к здоровому образу жизни.  

Предметные ожидаемые результаты 

Обучающийся должен знать: 

 способы закаливания организма;  

 основы и приемы развития физических качеств.           

         Обучающийся должен уметь: 

 составлять и выполнять комплексы утренней гигиенической гимнастики;  

 проводить комплексы ОРУ, комплексы на развитие физических качеств 

самостоятельно. 

Обучающийся должен приобрести навык: 

 анализировать свои действия и давать им оценку; 

 

Учебно-тематический план 

№ Тема занятия 
Кол-во часов Формы контроля/ 

аттестации Теория Практика Всего 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

1. 
Теоретическая 

подготовка. 

1  1 Беседа, пед. 

наблюдение, 

тестирование 

2 
Укладка рюкзаков, 

подгонка 

снаряжения 

1 2 3 Беседа, пед. 

наблюдение, 

тестирование 

3. 
Развертывание и 

свертывание лагеря 

(бивака) 

2 2 4 Беседа, пед. 

наблюдение, 

тестирование 

4. 

Пеший поход по 

заранее 

намеченному 

маршруту 

1 2 3 Беседа, пед. 

наблюдение, 

тестирование 

5. 
Подвижные игры на 

воздухе 

1 28 29 Беседа, пед. 

наблюдение, 

тестирование 

6 
Выполнение 

норматива комплекса 

ГТО 

 2 2 
тестирование 

 Итого: 6 36 42  

 

Содержание программы модуля 

Раздел 1. Теоретическая подготовка. 

Теория: Туристские путешествия, история развития туризма. Личное и групповое 

туристское снаряжение. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги. Меры 

безопасности. 

Раздел 2. Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. 

Теория: личное снаряжение туриста пешеходника, перечень основных предметов: 

рюкзак (типы рюкзаков, оборудование рюкзака), коврик, сидушка, накидки, одежда 

и обувь, умывальные принадлежности и пр. Правила ухода за личным снаряжением. 

Ремонт снаряжения. Правила укладки рюкзака. 

Практика: укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Проведение игры «Что взять с 

собой в поход». 

Раздел 3. Развертывание и свертывание лагеря (бивака). 

Теория: подбор группы и распределение обязанностей. Организация бивака в 

безлесной зоне, в горах. Установка палатки в различных условиях. 

Практика: выбор места бивака. Самостоятельная работа по развертыванию и 

свертыванию лагеря. Установка палаток в различных условиях. 

Раздел 4. Пеший поход по заранее намеченному маршруту. 

Теория: правила безопасности в походе. Понятие о тактике в туристском походе. 

Тактика планирования нитки маршрута. Разработка плана-графика похода. 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Практика: техника движения на равнине по травянистой поверхности, песку, 

мокрому грунту, через кустарники, по камням, болоту Полоса препятствий. На 

практике - учатся самостоятельно сооружать переправы, используя веревки и 

подручные средства. «Кочки», «завал», «навесная переправа», «маятник», 

«параллель», «бревно». Знакомство с устройством компаса и его работой. 

Определение сторон света. Изучают виды компасов. Пеший поход по заданному 

маршруту на дистанцию 5 км. 

Раздел 5. Подвижные игры на воздухе. 

Практика: игры с использованием гимнастических, легкоатлетических (бег, 

прыжки, метание) видов движений: «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко -  в 

цель», «Вызов номеров», «Подхватить палку», «Вороны и воробьи», «Перестрелка», 

«Удочка», «воробьи и вороны», «Ловля оленей», «Весёлые старты». Эстафеты с 

переноской тяжелых предметов (набивных мячей, камней, партнеров по команде и 

т.д.). 

Раздел 6. Выполнение нормативов комплекса ГТО. 

Практика: выполнение норматива «Туристический поход»  

Обеспечение программы 

Методическое обеспечение 

Успешное решение образовательных задач возможно при использовании 

общепедагогических принципов: 

- принцип наглядности, 

-принцип систематичности,  

-принцип доступности,  

-принцип индивидуализации обучения при единстве требований.  

Методы работы: 

-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:  

-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;  

-игровой метод; 

-соревновательный метод;  

-метод круговой тренировки. 

Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Объяснение новой 

темы обязательно закрепляется 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 тренировочного занятия, в соответствии с этим происходит 

распределение учебного времени по видам подготовки при разработке текущего 

планирования. 

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. 

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; 

• лыжный инвентарь. 
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Электронные образовательные ресурсы 

 

http://минобрнауки.рф/ - Министерство образования и науки РФ.  

minsport.gov.ru - Официальный сайт Министерства спорта РФ. 

http://www.edu.ru - Федеральный портал "Российское образование" 

http://window.edu.ru - Информационная система "Единое окно доступа к 

образовательным ресурсам  

http://school-collection.edu.ru 

http://fcior.edu.ru - Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов 

федеральный центр информационно-образовательных ресурсов  

https://ru.wikipedia.org – «Википедия» свободная энциклопедия. 

http://bmsi.ru -  БМСИ  - библиотека международной спортивной информации 

http://минобрнауки.рф/
http://www.edu.ru/
http://window.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://fcior.edu.ru/
https://ru.wikipedia.org/
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