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1. Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа в 

области физической культуры и спорта «Всегда ГоТОв» разработана в 

соответствии: 

− с Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

− Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года 

(Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р); 

− Приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 

27.07.2022 N 629 "Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам" 

− Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (приложение к письму Министерства 

образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242); 

− Постановлением   Главного    государственного    санитарного    врача 
Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных 
правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 
молодежи»; 

− Уставом муниципального бюджетного учреждения дополнительного 

образования спортивная школа «Искра». 

Данная программа имеет физкультурно-спортивную 

направленность. 

Новизна данной программы заключается в комплексном подходе к 

дополнительному образованию, которое направлено на вовлечение 

обучающихся в развитие массового спорта и популяризации комплекса 

«Готов к труду и обороне». Программа имеет как оздоровительное, так и 

прикладное значения, ориентирована на развитие у обучающихся основных 

физических качеств и навыков видов спорта: лёгкой атлетики, лыжного 

спорта и туризма. 

Актуальность программы 

Вопрос улучшения состояния здоровья подрастающего поколения в 

современной России и нашего региона стоит как никогда остро. Одним из 

средств оказывающим положительный эффект на сохранение и 

формирования здоровья есть и всегда будет занятия физической культурой и 

спортом. На высшем государственном уровне неоднократно поднималась 

проблема необходимости привлечения детей и подростков к здоровому 

образу жизни. Наиболее подходящими для достижения поставленных задач 

является комплекс ВСФК «Готов к труду и обороне». В этой связи 

представленная программа является средством решения поставленных задач 

нашим правительством: 
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- привлечь и охватить как можно больше количество детей и 

подростков к занятиям физической культурой и спортом, 

- повысить уровень физической подготовленности детей и 

подростков, 

- способствовать формированию здорового поколения страны. 

Отличительной особенностью является направленность на 

вовлечение детей с разной физической подготовленностью и способностями 

в занятия физической культурой и спортом, их оздоровление. 

Адресат программы. Программа предназначена для мальчиков и 

девочек 7-17 лет, не имеющих медицинских противопоказаний к занятиям 

спортом. 

Зачисление на обучение осуществляется по личному желанию ребенка 

и заявлению родителя (законного представителя), при этом сдача  контрольно-

тестовых упражнений не предусмотрена. 

Наполняемость группы: 

Возраст занимающихся, 

лет 

Минимальное число 

занимающихся в группе 

Максимальное число 

занимающихся в группе 
7-9 8 15 

10-13 8 15 

14-17 8 15 
*возрастные границы групп могут меняться в зависимости от условий проведения обучения 

Сроки реализации программы: 5 месяцев, 72 часа 

Формы обучения и режим занятий: 

Форма обучения – очная, групповая. 

Режим занятий: занятия проводятся согласно утвержденному 

расписанию 2 раза в неделю по 2 академических часа. Академический час – 

45 минут. 

2. Цель и задачи 

Цель программы: создание условий для развития физических и 

личностных качеств, овладение способами оздоровления и укрепления 

организма обучающихся посредством подготовки к выполнению нормативов 

ГТО. 
Задачи программы 

Обучающие: 
− дать знания о здоровье человека и его организме; 

− дать 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; 
Развивающие: 

− развить силовую выносливость, координацию, ловкость, гибкость, 

скорость; 
− развить внимание, усидчивость; 

Воспитательные: 

− познакомить с историей происхождения и развития ВФСК ГТО; 
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− сформировать устойчивый интерес к самосовершенствованию; 

− воспитать стремление к участию и достижению высоких результатов в 

выполнение нормативов ВФСК ГТО; 
− сформировать общие этические нормы и правила поведения. 

− развить основные физические способности (качества); 

− получение основных знаний о комплексе ГТО; 

− формирование умений проявлять физические способности при 

выполнении испытаний (тестов) комплекса ГТО; 
− создание положительного отношения обучающихся к комплексу ГТО, 

мотивация к участию в спортивно-оздоровительной деятельности. 

3. Содержание программы 

3.1 Учебный план 
 

№ Раздел программы Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 

всего теория практика 

1 Введение 2 1 1 опрос 

2 Теоретическая подготовка 10 10 - опрос 

3 Общая физическая подготовка 23 - 23 диагностика 

4 Специальная физическая 

подготовка 

12 - 12 наблюдение 

5 Технико-тактическая 

подготовка, соревнования 

23 - 23 

6 Итоговое занятие 2 1 1 тестирование 
 Итого: 72 12 60  

 
3.2 Содержание учебного плана 

Раздел 1. Ведение (2 часа) 

Теория: Знакомство с группой. Ознакомление с содержанием программы и 

планом обучения. Инструктаж по технике безопасности во время занятий 

общей физической подготовки. Правила поведения на стадионе, в 

раздевалке, в спортивном зале. Требования к спортивной форме и обуви для 

занятий. 

Практика: Входное тестирование обучающихся, выполнение нормативов 

общей физической подготовки. 

Раздел 2. Теоретическая подготовка (10 часов) 

Теория: 

1.1 История развития и становления ВФСК ГТО. История развития и 

становления ГТО. Становление комплекса ГТО, этапы развития и 

формирование нормативов Всероссийского физкультурно - спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне». 
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1.2 Развитие двигательных качеств и умений человека. Развитие 

двигательных качеств и умений человека. Основные двигательные качества 

обучающихся. Особенности развития конкретного двигательного качества. 

Индивидуальная предрасположенность в развитии двигательных качеств. 

правила техники безопасности на занятиях по легкой атлетике; правила 

выполнения нормативов ВФСК ГТО (виды легкой атлетики); правила 

техники безопасности на занятиях по ОФП; гигиена; режим дня. 

Раздел 3. Общая физическая подготовка 

3.1. 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 
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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. 

3.2. 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. 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». 

Подъем туловища из положения лежа на спине с касанием грудью колен, 

ноги на возвышении, на наклонной скамейке, с гантелями. 

 
3.3. Техника метания. Теория. Способности оптимально управлять 

двигательными действиями, которые называют координационными 
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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 

«вперёдвниз-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. 

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». 

 
 

3.4. 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». 
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3.5. 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. 

3.6. 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). 

3.7. Туристическая подготовка. 

Теория. Основы туристических навыков. Правила техники безопасности в 

туризме. 

Практика. Пеший однодневный поход по заранее намеченному маршруту. 

Правила поведения в лесу, у водоёмов, правила обращения с огнём, правила 

обращения с опасными инструментами. Движение по дорогам и 

пересечённой местности. Ориентирование на маршруте. Правила оказания 

первой медицинской помощи при получении участником похода травмы, 
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ожога, обморожения, или повреждения здоровья и транспортировки 

пострадавшего в безопасное место на самодельных носилках. Движение по 

азимуту. Установка палаток, заготовка дров, разведение костра. Отработка 

навыков преодоления препятствий. Переправа по бревну. 

Раздел 4. Итоговое занятие 

Теория. Содержание нормативов выполнения тестов комплекса 

соответствующей возрастной группе. 

Практика. Выполнение нормативов ГТО согласно возрастным ступеням. 

4. Календарный учебный график 
 

Время 

обучени 

я 

Дата 

начала 

заняти 

й 

Дата 

окончани 

я занятий 

Количеств 

о учебных 

недель 

Количеств 

о учебных 

дней 

Количеств 

о учебных 

часов 

Сроки 

проведени 

я 

аттестации 

5 

месяцев 

1.09 

16.01 

15.01 

31.05 

18 

18 

36 

36 

72 

72 

Январь 

Май 

 

5. Планируемые результаты 

Будут знать: 

− Историю развития комплекса ГТО; 

− Технику безопасности, правила поведения; 

− Названия упражнений и технику выполнения; 

− Правила выполнения упражнения. 

Уметь: 

− Выполнять правила техники безопасности; 

− Применять технику на практике; 

− Выполнять нормативы комплекса ГТО своей ступени. 

6. Условия реализации программы  

Материально-техническое обеспечение программы 

Для реализации программы необходимо обеспечить определѐнные 

ресурсы: материально-технически, организационный, информационно- 

методический. 

Материально-технический ресурс: 

• игровой спортивный зал; 

•пришкольный стадион (площадка), оснащѐнный игровым и 

спортивным оборудованием; 

• лыжная трасса; 

• инвентарь и экипировка для занятий лыжными гонками; 

• инвентарь для пулевого или лазерного тира; 

• инвентарь для занятий спортивным ориентированием; 
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• кабинет, оснащѐнный компьютером; 

• секундомер; 

• перекладина гимнастическая; 

• скамейки гимнастические; 

• дорожка разметочная для прыжков в длину с места; 

• теннисные мячи; 

• мишени для метания (обручи гимнастические диаметром 90 см, 

закреплѐнные на стене); 

• рулетка измерительная (2—3 м); 

• инвентарь для проведения подвижных игр; 

• подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования; 

• аптечка первой помощи; 

Организационный ресурс: 

• поддержание необходимой дисциплины; 

• проведение занятий при строгом соблюдении правил техники 

безопасности. Это позволяет избегать случаев травматизма, переутомления 

учащихся. 

Информационно-методический ресурс: 

• комплектность обеспечения учебными пособиями, 

демонстрационными учебными пособиями, учебно-методической 

литературой, электронными образовательными ресурсами с учѐтом 

достижения целей и планируемых результатов освоения программы 

внеурочной деятельности; 

Занятия физической культурой и спортом проходят в специально 

оборудованных спортзалах, также на спортивной, специально оборудованной 

площадке 

Требования к одежде для занятий: 

• одежда должна быть чистой; 

• должна впитывать пот; 

• должна иметь длину, позволяющую выполнять свободно разные 

физические движения; 

• должна быть лёгкой и удобной. 

Для занятий обычно требуется два вида форм: 

• длинная (для занятий на улице, или спортивных площадка); 

• короткая (для занятий в спортзале). 

Короткая спортивная форма- это может быть шорты и футболка, майка 

и короткие лосины, топ и шорты. 

Длинная форма это может быть спортивные костюмы: спортивные 

брюки и футболка, длинные лосины и кофта, и т.д. 

Требования, к обуви: 

• подошва кроссовок должна быть толстой и упругой; 

• должна быть изготовлены из мягкой ткани; 

• должна иметь супинатор. 
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Для занятий необходимо иметь два варианта обуви: 

• для улицы; 

• для спортзала. 

Из обуви это могут быть: кроссовки, кеды, мокасины, спортивные 

ботинки. Для занятий на улице лучше отдать предпочтение летней обуви, так 

как бегать в мае или сентябре будет очень жарко. А в более холодную погоду 

ноги не успеют замёрзнуть из-за постоянной активности. 

Спортивная обувь должна не давить и не натирать, должна быть 

удобной и не слишком тяжёлой. Во время занятий бегом должно быть легко 

и удобно поднимать ноги. 

 

7. Формы контроля и аттестации 

Формы контроля образовательных результатов и оценочные материалы 

• беседы с учащимися по изученным теоретическим темам 

• выполение нормативов по общей и специальной физической подготовке 

• выполнение технических приемов 

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. 

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 



13  

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. 

Итоговая аттестация: 

выполнение нормативов комплекса ГТО. 

7.1 Оценочный материал 

Определение результативности обучения детей происходит 

посредством выполнения обучающимися контрольно-переводных 

требований.  

Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения 

уровня развития следующих физических качеств: скоростные возможности, 

выносливость, сила, гибкость, координационные способности. 

Контрольно-переводные требования по общефизической подготовке 
№ Контрольные 

упражнения 

оценка оценка 

удовлетво

рительно 

хорошо отлично удовлетво

рительно 

хорошо отлично 

7 лет мальчики девочки 

1. Бег на 30 м (с) 9,6 8,6 8,3 10,1 9,1 8,8 

2. Шестиминутный бег 

(м) 

400 600 800 300 500 700 

3. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

85 95 115 77 87 107 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

11,2 10,8 9,9 11,7 11,3 10,8 

8-9 лет   

1. Бег на 30 м (с) 7,1 6,5 5,9 7,3 6,6 6,1 

2. Смешанное 

передвижение на 1000 

м (мин, с) 

7:21 6:30 5:12 7:45 6:55 5:55 

3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (количество раз) 

5 11 18 4 7 12 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

10,5 9,8 9,1 10,8 10,2 9,4 

10-11 лет   

1. Бег на 30 м (с) 6,3 5,9 5,3 6,5 6,1 5,5 

2. Бег на 1000 м (мин, с) 6:20 5:41 4:42 6:40 6:12 5:03 

3. Подтягивание из виса 2 4 6 - - - 
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на высокой 

перекладине 

(количество раз) 

3.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (количество раз) 

- - - 5 7 13 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+2 +4 +8 +3 +5 +11 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

9,7 9,2 8,4 10,1 9,4 8,6 

12-13 лет   

1. Бег на 30 м (с) 5,8 5,4 5,0 6,1 5,7 5,2 

2. Бег на 1500 м (мин, с) 8:30 7:55 6:40 9:10 8:15 7:03 

3. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

(количество раз) 

10 16 24 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (количество раз) 

- - - 6 9 15 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+3 +5 +9 +4 +6 +13 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

9,2 8,5 7,7 9,6 8,9 8,0 

14-15 лет   

1. Бег на 30 м (с) 5,4 5,0 4,6 5,7 5,3 4,9 

2. Бег на 2000 м (мин, с) 10:10 9:27 8:00 12:40 11:27 9:55 

3. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

(количество раз) 

5 9 13 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (количество раз) 

- - - 7 11 16 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+4 +6 +11 +5 +8 +15 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

8,2 7,7 7,1 9,1 8,7 7,9 

16-17 лет   

1. Бег на 60 м (с) 9,0 8,4 7,9 10,7 9,9 9,2 

2. Бег на 2000 м (мин, с) - - - 12:25 11:10 9:45 

2.1 Бег на 3000 м (мин, с) 15:20 14:10 12:20 - - - 

3. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

(количество раз) 

8 12 15 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

- - - 8 12 17 
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полу (количество раз) 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с)  

8,2  7,9 7,4  9,6 9,0 8,7 

 

8.  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; 

− здоровье сберегающие технологии. 

Формы занятий, методы и приемы обучения и воспитания 

используются с учетом возрастных особенностей. 

Для реализации программы используются следующие методы: 

В процессе занятий по программе используются две большие группы 

методов: общепедагогические, включающие словесные и наглядные методы, 

и практические, включающие методы строго регламентированного 

упражнения, игровой и соревновательный. 

Все эти методы применяют в различных сочетаниях. Каждый метод 

используют не стандартно, а постоянно приспосабливают к конкретным 

требованиям, обусловленным особенностями спортивной практики. 

Педагогические методы 

Словесный метод - применяемым в спортивной тренировке, относятся 

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

часто используют в лаконичном виде, особенно при подготовке 

квалифицированных спортсменов, чему способствует специальная 

терминология, сочетание словесных методов с наглядными. 

Наглядный метод, используемые в спортивной практике, 

многообразны и в значительной степени обуславливают действенность 

процесса тренировки. В последние годы широко применяются 

вспомогательные средства демонстрации - учебные фильмы, видео записи, 

макеты игровых площадок и полей для демонстрации тактических схем, 

электронные игры. 

Методы физической подготовки 

Методы строго регламентированного упражнения. Основная черта 

данных методов заключается в строгой упорядоченности действий 

выполняющего упражнения и достаточно четком регулировании 
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воздействующих факторов. 

Среди методов, направленных преимущественно на освоение 

спортивной техники, следует выделять методы разучивания упражнений в 

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

В процессе спортивной тренировки упражнения используются в рамках 

двух основных групп методов -непрерывных и интервальных. 

Непрерывные методы тренировки, применяемые в условиях 

равномерной и переменной работы, в основном используются для 

повышения аэробных возможностей, воспитания специальной выносливости 

к работе средней и большой длительности. 

Возможности непрерывных методов тренировки в условиях 

переменной работы значительно многообразнее. 

В случае применения варьирующего варианта могут чередоваться 

части упражнения, выполняемые с различной интенсивностью или же с 

различной интенсивностью и изменяющейся продолжительностью. 

Интервальные методы тренировки(в том числе повторные и 

комбинированные) широко применяются в практике спортивной тренировки. 

Выполнение серии упражнений одинаковой и разной продолжительности с 

постоянной и переменной интенсивностью и строго регламентированными 

произвольными паузами является типичным для данных методов. В одном 

комплексе могут также сочетаться прогрессирующий и нисходящий 

варианты. 

Игровой метод- основной метод, реализуется в виде общепринятых 

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

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

самых разнообразных двигательных действий при условии, что они 

поддаются организации в соответствии с требованиями игрового метода. 

Не менее важна его роль как средства активного отдыха и 

переключения занимающихся на иной вид двигательной активности с целью 

ускорения и повышения эффективности адаптационных и восстановительных 

процессов, поддержания ранее достигнутого уровня подготовленности. 

Соревновательный метод предполагает специально организованную 

соревновательную деятельность, которая в данном случае выступает в 

качестве оптимального способа повышения эффективности тренировочного 

процесса. 

Применение данного метода связано с высокими требованиями к 

технико-тактическим, физическим и психическим возможностям спортсмена, 

вызывает глубокие сдвиги в деятельности важнейших систем организма и 

тем самым стимулирует адаптационные процессы, обеспечивает 

интегральное совершенствование различных сторон подготовленности 

спортсмена. 

Соревнования могут проводиться в усложненных или облегченных 

условиях по сравнению с официальными. 
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